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(బ్రహ్మ శ్రీ మల్లాది రామమూర్తిళాస్త్రుల్లు గారు రొంలటరచెగ 
ఆహారవిజ్ఞానమునకు ' ఉపోద్దాతమును వాయుట నాకు యక్‌ 
సంతోషకరముగ నున్నది. 

ఆయు ర్వేద్యగ్రంధములను నవీనపద్దతిని చాయుట మికి 
కషహ్టమైనపని. ఒక్కాక్కచోట స్వానుభవమునకును (గంభస్త 
మైనవిషయములకును పరస్పరవిరోధము కనుపిఠదుపు 
ఇందులకు కొంతవనజకు మనయజ్ఞాన మె శారణము ee 
ఇదిగాక మనరకిప్పుదున్న నవీనశాస్ర్రవిజ్ఞానమును, యంత్రనహో 
యమును చరక సుశుతాదులు తమ్మగంధములను కచియించి 
నప్పుడు వారికుండినయెడల వారుకూడ కొన్నికొన్ని దోట్ల తవ 
సిద్దాంత ములను వేరువిధముగ జేసియుందుకనుటకు సండేసాము 
చేదు. 


ఆల అల్‌ బల ఎ Po జు 


స్వతం(త్రకుళలో ౭ న్యెష శాస్తా Oo పష్వబహిష్క్టుత: | 


ర 


వైద్యో ధ్వజ ఇవాభాతి నృపతద్విద్యపూజిత 8 || 
(సుశుత--సూ(త్ర__ యుక్త సిసీయాద్యాయము 
తనయొక్క శాస్త్రమునందు సంపూర్ణ పాండిత్యము గలిగి 
యుండి యతరళానస్త్ర్రములయందుకూడ తగినంత పరిజ్ఞానము కల 


il 


వై ద్యుడు రాజులచేతను తదితరులచేతను పూజింపబడి యుద్ద 
రంగమునందు జెండా (ప్రకాశిందునట్లు దేశమునందు వై ద్యునికీర్తి 
సకాశించుచుండునని సుశుతులు (వాసియున్నారు. 


వము చేశరవాలవరి రిస్థితులసు 
బట్టి మారుముండవలసినదే గాని (త్రుష్పుపట్టి మొండిబారకూడదని 
మన ఆచార్యుల సిద్ధాంతము. చరకసంపహితతో చివరభాగమును 


ముగించుచు 


వె వైద్యశాస్తపరిజ్ఞానము ఎఎవ్బృటికప్పు 


“సంస్కర్తా కురు తే తంత్రం పురాణం చ పునర్నవమి॥”ి 


అని (గంధసంస్కార్త పురాతన గంధమునకు నవనవభాగము 
లను కల్పించి అనవసరమని తోచినచోట్ల కనికరములేకుండ కొట్టి 
వేసి కొత్త్యగంధముగాచేసి శాస్త్రవిజ్ఞానమును అభివృద్ది చేయవలయి 
నని స్పష్టముగా చెప్పబడియున్నది. “పునర్నవం” అనగా తిరిగి 
తిరిగి [కొత్తగా పెరుగునట్టది యని అక్షము 
అవ రు ఖు 
(శ్రీరామమూర్తి శాస్తులువారును అ యే మాత్రమును జంకులేక 
నవీనభావములను శాత్తీయాంశములకోచేర్చి అనేకచోట్ల సమన్వ 
యము చసియున్నారు. ఏరిమార్గము ఆయు ర్వదాభివృద్ధికి మార్గ 
దర్శకముగానున్నది. 


నేనీ గంథమును మొదటినుండి చివరవజకు పరించి అనేక 
కొత్సవిషయములను తెలిసికొనియున్నాను ఏటమినులను గురించి 
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_నవీనశాస్త్రసిద్దాంతములనుపేర వ్యాపారదృషప్టితో [కొత్తకొత్త 
ందులను డేశమునిండా నింపుచున్నారు. ఈవిషయమై (గ్రంథ 
కర్త చక్కగా ఖండించియున్నాడు ఆహారవిజ్ఞానమనే ఈచిన్న 
(గంధములొ అన్నిపస్తువులయొక్క గుణములు వర్ణించుటకు 


ఉదావారణరాబనక ముగా కౌన్నిపామాన్య మైన ఆహారపదార్థములను 
గూర్చి యుకియుక ముగ వివరించియున్నాడు. 

కొన్ని పదార్థములగుణదోషములవిషయమై (గంధకర్తలలో 
కొన్నిఅభి ప్రాయభేదములు గలవు. ఆహారయోగివర్గమును వివరిం 
చుచోట ఆమువముయొక్క_ గుణములను వృర్ణించును మధురరస 
మును గలదనియు కఫమును వృద్ధిచేయుననియు, కీళ్ళనొప్పులను, 
గుల్మరోగములను, హృదయ రోగములను, పురాణజ్యరములను 
పోగొట్టుననియ చరకుడు వాసియున్నాడు. విరేచనౌషధముగ 
నుపయోగిందునని యిచ్చట వాయనేలేదు. 


“ఎరండత్రై లం మధురం గురు శ్లేష్మాభివర్దనమ్‌ | 
తాసృక్‌ గుల్మహృ [ద్రోగజీర్ణజ్వరహరం పరమ్‌!” 
ఆహారపదార్టముగా నుపయోగించునపుడు ఆముదమున కీగుణ 
ములుండుననియు విరేచనమునిమిత్త మై ఉపయోగించునపుడు 
ఆముదముయొక్క రుచియు గుణములును వేరుగానుండునని 


సనమ (గహంచవలయును. 


ష్‌ 


కొందరు నూనె నెయ్యి పెట్టి కూరలువగైరాలు వేయించు 
రు చు 
నుసెట్లు మరికొందరు ఆముదమును వేపడములకు ఉపయోగిం 
ములు అట్టు చేయించినవస్తువులు చా చాలా కమ్మగా నుండునని వారు 
ప్ప ఓనిన మధురదుని చరకుడు వర్షించియుండవచ్చును. 
8ప్రకారము మనకు సరిగా తెలియనప్పుడు పూర్వప్పుగ్రంధకప్త్టైలు 
చే షయములు కొన్ని మన పత్యక్షజ్ఞానమునకు విరుద్దముగా 
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తు తప్పులని కున మునుహొాందచు ము అనేకచోట్ల నో 
నా జ్లానలోపముగాని (గ్రంధములలో తప్పులుకావని మనము 
ముఖ్యముగా  గమనింపవలసియున్నది* “*ఐరండం తు విరేచనే” 
(శ్రేష్టమని చరకమున స్నేహాధ్యాయమునందు ఇదే చెప్పబడి 
యున్నది ఇట్లు అనేకచోట్ల సుందువిషయములను నమన్వయముచేసి 
తెలిసికొనుట కహా కష్టమయిన విషయము, (శ్రీరామ 
మూరి శాసులుగారు అనేక; గంధములను ఆమూలా[గముగా పరించి 
వద గి ఖు 

యుండుటచేత వారికిట్టివి షయ ములన్ని యి సులభసాధ్యము 
అయినవి. 
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ఇంగ్రీమ వ. గంధములలో నుండునట్లు మన ఆయుర్వేద(గంధ 
ములకు విష చికలు లేకపోవు టచేత పూర్వపద్ధతులను (గంధ 
ములను anaes సంపూర్ణజ్ఞానము కలుగుట దుర్లి 
ధము. సరిపిధదుమున ఇప్పుడుండెడి అన్ని (గంధములకు 
మనము యిండెక్సులను తయారుచేసికొనవలయును. ఇందులకు 


గవర్నమెంటుసహాయము మిక్కిలి యవసరము. పరిశోధకులు 


ఆయుర్వవవమునంవ ఏ రహస్యములను సులభముగా (గహాంచుటకు 


ఇప్పటికిని సవీనపరిశోధకులకు తెలియని పథ్యాపధ్యజ్ఞానము 
ఆయురేందమునందు గలదు ఒక్కచనుబాలవిషయములోచూడుడు. 
విస్తారము పరికరములు లేకుండ (ప్రతియింటియందును ఆడవాళ్ళే 
పరీక్షించుకొనుపవ్దతిమైనను నవీనపద్దతు లన్నిటిని మించినది 
సుశుత మునగలదు ఆట్టిపరీక్ష మయెట్లినగా: -—-చనుబాలు కొద్దిగా 
తీసికొని ఒక గ్లాసులోనుండే నీళ్ళలో బొట్లుబొట్లుగా వేసినప్పుడు 
we నీటిలోమునుగకూడదు. తేలనుకూడదు. మేఘము 

విడిపోయి నీళ్ళలో చెంటనే లీనమై మేడీభావమును పొందవల 
యును. నీళ్ళలో తీగవలె సాగుచు కలసిపోవుటకు ఆలస్యము 
కాకూడదు. నురుగు రాకూడదు. పరిశుద్ధముగా పలుచగా 
శంఖమువర్లము గలిగి _ప్రకాశించుచుండవలయును. ఆతివేడిగా 
నుండక కొంచెము చల్లగానే యుండవలయును, (శీతలం), బిడ్డకు 
ఆ పాలవలన ఆరోగ్యమును శరిరవృద్ధియు బలవృద్ధియు 
కలుగవలయిను. ఈపరీక్షకు నిలుచుపాలు ప్రశస్త మైనవి. లేనిచో 
పనికిరాపు. 


“అధాన్యాఃస్తృ న్యంఆ ప్పుప పరికేత, తచ్చేత్‌ శీతలం అమలంతను 
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శంథావభాసం అప్పున్యస్తం౦ కీభావం గచ్చతి అఫేనిలం అతంతు 


V1 


మన్నోత్సవతేఒవసీదతి వా తత్‌ ళుద్దమితి విద్యాత్‌, తేన కుమా 
1 య 


రస్య ఆరోగ్యం శరీరోపసచయ: బలవృద్ధిశ్చ భవతి॥”" 
(సుశు)త-_శారీర_ అ. 10.) 

దాదిపాలకే యింతపరీక్ష యుండగా ఆపుపాలను, యితిర 
మైన కృత్రిమపుపాలను, యెట్రిపరీక్షయు లేకుండ పిల్లల కిచ్చుట 
మిక్కిలి పొరపాటు తల్లిపాలుగాని తగినదాదిపాలుగాని లేని 
యెడల--"* ఆజం గవ్యమధాపి వా”___అని మేకపాలు గాని మేకపాలు 
దొరకనిచో రెండవపక్షములో ఆవుపాలుగాని యియ్యవలయును. 
“ఆస్తన్యపర్యా ప్తేః” స్రీ స్తన్యము చాలనప్పుడు శిశువునకు _పైవిధమున 
పాలనియ్యవలెనని చెప్పబదియున్నది. 

తల్లి పాలిద్చునప్పు డెట్టు పరిమాణమును తెలిసికొని 
జాాగత్సగా బిడ్డకుపాలిద్పునో అస్తు “మాతయా” అనగా 
సరియైన మోతాదుగా బిడ్డకు పోతపాలు శిశువుయొక్క బలమును 
చూచుకొని బహుజ్యాగత్త గా ప్రమాణము నిర్ణయించుకొనవల 
యును. ఇది యిట్లుండగా ఏదోబుడ్డిపాలను బిడ్డ తియ్యతియ్య గా 
(తాగుచున్నదని అనేకులు తాత్కాలిక బలుపును చూచి మోసపోవు 
చున్నారు. చిన్నచిన్న మెత్తనిబవిన్నటులుకూడ చంటిబిడ్డల కు 
విషమువంటివి. అందు గోధుమపిండి జొన్నపిండి చక్కెర 
మొదలై నవి గలవు. ెలిసితెరిసి యెవర నను తమ చంటిబిడ్డలకు 
లడ్డుముక్క_లు పెట్టుదురా ? బిస్కటులుకూడ అట్టివియే. 


ళో 


ఒకనెలలో కర్చగు పాలబుడ్లో ఖరీదునకు సులభముగా మెకను 
కొనుక్కొానవచ్చును పాలు విడిచినతరువాత మేక, పిల్ల రెండింటి 
వెల చూచుకొన్నయెడల మనసొమ్ము మనకుండి పాలు ఊరకే 
వచ్చును. దేశములో మెక లభివృద్దియైనమెడల బిడ్డల యభివృ 
ద్దియు, మేకఎరువువలన పంటలయభివృద్దియు రెండును ఒకేసారి 
మనకు గలుగుచున్నవి. ఇంతకును ప్రజలకు నిజ మైనజ్ఞానము 
కలిగి దృక్పధము మారవలయును, పాలబుడ్తలోనుండి మేకల 
లోనికి దిగవలయును. 


ఇట్టి యమూల్యవిషయములను శ్రీరామమూర్తి శా స్తులుగారు 
అనేకములను ఈ [గంధమునందు అతిసులభముగా అందరికి 
తెలియునట్లి మృదుమభురశైె లిని [వాసియున్నారు ఆంధదేశము 
యు ర 
నందలి చదువరులందరును తప్పక చదివి ఆహారవిజ్ఞానమును 
దేశమునందు వ్యాపకముచేయుదురని నమ్ముచున్నాను. గవర్న 
మెంటుడారుకూడ ఈ [గంధమును (గంధాలయములకు సప్లయి 


టక 


చేయించిగదో చాల ఉపకారమగును. 


పీరి గంధమునందు విసంధులు చేసినను తప్పుసంధులు చేయ 
కుండినయెశల నాకు యింకను (పీతి గరిగియుండును. [గ్రామ్య 
భాషకు ఒక వ్యాకరణ మెర్పడి ఆంధదేశమునందలి 12 జిల్లాల 
తోను యాదాదాదువగి రా (పొంతములతోసు అందరకును బోధ 
సడును. ఏకభాష ఏర్పడువరకును [పాతభాషను సులభశై లిని 


v1 


వ్రాయుట యుక్తమని నాయభిప్రాయము. ఇందులకు 
శ్రీ కందుకూరి వీరేశలింగంపంతులుగారును, విజ్హానచందింకా 
మండలివారును యిదివరకు (తొక్కినతోంవయ మంచిదని నేను 
తలచుచున్నాను. ఇట్లు వ్రాసినందులకు (శ్రీరామమూర్తి శాశ్రులుగారు 
నన్ను మన్నించెదరని కోరుచున్నాను 


ముద్రా సు. ఆచంట లహై సత్తి, 
1 జా! | పమ ర అ ల 
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మొదట యీ (గంథాన్ని [గాంధికభాషలో (వాశాను. ముద్రిం 
చడానికి పంపుదామనుకుంటూ వుండగా ఆంధ్రవిశ్వవిద్యాలయోపా 
ధ్యాయులూ నాకు పితృసములూ నాయందు పుత్ర వాత్సల్యం కలవారూ 
అయిన బ॥ మల్లాది సూర్యనారాయణశాస్తుYలవారు ఒకమారు వారి 
కుమార్తెను చూడడానికి మా నరసాపురం వచ్చి మాయింటికి దయచే 
శారు. వారికి నాాగంధాన్ని చూపించాను. చూచారు అక్కడక్కడ - 
వారికి ఆ భాష నచ్చిందికాదు. “యిట్లాంటిభాషలో (వాస్తే ప్రయోజ 
నంలేదు జనసామాన్యానికి అన్వయించాలి. సులభంగా బోధపడాలి. 
శాస్త్ర విజ్ఞాన గంధాలన్నీ వ్యావహారికభాషలో వాయడం చాలా అవ 
సరం. నువ్వుకూడా యీ (గంధాన్ని వ్యావహారికభాషలోనే 
(వాయాలి.” అన్‌ శెలవిచ్చారు. పిమ్మట వారిఆజ్ఞానుసారంగా పుస్త 
కాన్నంతా తిరగవాశాను వ్యావహారికభాషలో. యీ వ్యావహారికభాష 
అంటే 'యెవరివ్యావహారికం? అని సందేహం వొచ్చింది. నెను 
దైనికంగో లోకంలోమాట్లాడేదే నా వ్యావహారికం అనుకుని 
ఆప్రకారం (వాశాను. నాకు యిదే (పథమపయత్నం యిల్లా వాయ 
డానికి. 'అసలు (గంధంఅంటూ |వాయడానికూ_డా యిదే (ప్రథమం, 
అందుచేత భాషలోకూడా చాలా లోటుపాట్లు వుంటాయ. విషయవ 
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ధానం అయిన (గంధం అవడంచేత భాషాలోపాలను కమించండని 
పండితుల్ని కోరుతూన్నాను. 

ఆయుద్వేదళాన్తం అంతా సంన్మ్భతభాషలో (యబడింది. 
సూత్రప్రాయంగా వుంది. యిట్లాంటి శాస్తాంన్ని అన్వయించుకుని 
భావాన్ని (గహించాలంకే అధమాధమం పదిహేను సంవత్సరాల 
పాహైనా సంస్కృతభాషను కృషిచేయాలి. అట్లా అయితేనే గాని 
భాష అన్వయించదు. ఆయుర్వేదంవిషయంలో గురుశిష్యపరంపర 
నశించిపోవడంవల్ల భాషమాటయెట్లావున్నా శాప్ర్రీయవిషయం బోధ 
పడడం మరీకష్టంగా వుంటూంది. యిట్లాంటి శాస్త్రాలన్నీ దేశ 
భాషల్లోకి తర్దుమాకావడం చాలా అవసరం అని అభిప్రాయభేదం 
లేకుండా అందరూ వొప్పుకుంటూనే వున్నారు. గీర్వాణభాషలో 
వున్న మూలికలూ, (ద్రవ్యాలూ, జొషథయోగాలూ కావలసినన్ని 
వచ్చాయి తెలుగుభాషలోకి. కాని, శాస్త్రవిజ్ఞానం రాలేదు. మూల 
(గ్రంథాల తర్జుమాలు కొన్ని వున్నా అవి విజ్ఞానం కావలసినవిద్యా 
రికి అంతగా వుపయోగించడంలేదు. [ప్రాచీన ఆర్ష(గంథాల్లో వున్న 
విషయవిభాగంకూడా నిరంకుశంగా వుంటూంది. వారి యిష్ట 
ప్రకారం యెక్కడ యేడి తోస్తే దాన్ని అక్కడ (వ్రాసి పారేళారు. 
చికిత్సాస్థానంలో గ్రహణీరోగచికిత్ససందర్భంలో  ఆహారపాక 
(క్రమాన్ని వ్రాశారు చరకమహార్షిగారు. దాన్ని యేమనాలో తెలి 
యదు. ఆందుకోసం వొకవిషయాన్ని తీసుకుని ఆర్ష్యగంథాల్లోంచి 
క్రోడీకరించి విజ్ఞానం కావలసినవిద్యార్థికి శాస్త్రప్రవేశం కలగడానికీ, 
విషయం అంతా గుదిగుచ్చినట్లు టోధపడడానికీ ముఖ్యమయిన 
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ఆహారవిషయాలను సంగ్రహించి “ఆహారవిజ్ఞానం” అనే పేరున 
యీ పుస్తకాన్ని [వాశాను. ఆయుర్వేదవిషయానికి (ప్రాధాన్యం 
యిస్తూ (ప్రస్తుతకాలంలో వ్యాప్తంగా వున్న పాళ్చాత్యవై ద్యవిష 
యాలనుకూడా సందర్భానుసారంగా జతపరిచాను. దేశభాషల్లో 
యీ (ప్రకారం (గంధాలు వాస్తే శాస్త్రం వృద్ధికావడం, విజ్ఞానం 
వ్యాపించడం సంభవిస్తుందనే నమ్మకంలోవాణ్ణి నేను. శాస్త్రం 
అంతా సంస్కృతంలోనే వుండాలి. అది చాలా పవిత్రం అయిన 
భాష అంటారు కొందరు, సగం ఆయుస్సు ఖర్చుపడుతుంది 
సంస్కృతం వచ్చేసరికి. అట్లాంటి భాషలో శాస్త్రం వుంపేమాత్రం 
యేంపయోజనం: 

యో (గ్రంధంలో (పతివిషయాన్నీ సప్రమాణంగానే (వాశాను. 
కాని స్వంత అభిప్రాయాలను యిందులో గుచ్చలేదు. (పతివిషయం 
లోనూ సూక్మొతినూక్మంగా వున్న వాదోపవాదాలను వాదించి 
పాయనూ లేదు; విద్యార్ధికి కావసినంతలో విడిచివేయనూ లేదు. 
ఆర్ష్మగ్రంధాల్లో వున్న విషయాలు నాకు యెట్లా జోధపడ్డాయో 
ఆ (ప్రకారం ఆంధ్రంలో వివరించాను, దిజ్మాత్రంగా అక్కడక్కడ 
ఆర్ష్మగ్రంధాల్లోంచీ; పాళ్చాత్యవై ద్యగంథాల్లోంచీ వుదాహరిస్తూ 
నా వివరణం సపమాణం అని తెలుపుతూ వచ్చాను. ఆహారానికి 
సంబంధించిన విషయాలు యింకా చాలా వున్నా విజ్ఞానవిషయా 
లను మాత్రం ప్రధానంచేసి వ్రాశాను. (గంథాన్ని పెద్దచేయడం 
కూడా యిష్టంలేకపోయింది. యీ (గంధం యెట్లా వుందో దీసి 
వుపయోగం యెంతమాత్రమో దాన్ని ఆంధ్రలోకం అందులో 
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ముఖ్యంగా వై వైద్యలోకం సి సిరంశా యాలి, యూ" భారాన్ని "పీధ్యారసుల 
పెన వేస్తూవున్నాను. ఆ పని వారిది. 

యీ (గంధంలో అనేకదోషాలు వుండొచ్చు క్షమించాలి. 
ఆ దోషాలకు వాదోపవాదాలు లేవతీయడం వొద్దు యింకో 


పండితులు యీ ఆహారవిషయంలో యింకో గంధాన్ని, నిర్దో షంగా 


వాస్తే ఆగంధాన్నే లోకం పర్నిిగ్రవాస్తుందిగా అట్లా చేస్తూ 
వుంటేనే లోకంలో శాస్తం వాాపిస్తుంది. అలాకాకుండా ఖండనాలూ 
© ఫీ అలో ఇ) 


మండనాలూ పెటుకుంటూ కాలాన్ని వ్యడ్షం ais శాస్త్రంకూడాౌ 
ద్దు థా హం 


అధోగతికి పోతుంది. (ప్రజలికి శాస్ర ౦ పైన విశ్వానంకూడా 
సున్నవుతుంది, యీ విషయాన్ని ముఖ్యంగా గమనించాలని 
ఆం(ధవె ద్యుల్ని వొక్టన్తూన్నాను. సత్యాన్వేషణం (పధానఫలంగా 
వుంచుకుని యెంతోమంది పండితులు [శమపడితేనే కాని, ఆయు 
'ర్వేదంలో వున్న విజ్ఞానం ఆంధిభాషలోకి రావడం కష్టం. వొక్క. 
ఆయుర్వేదమేకాదు, పాళ్చాత్యవై ద్యవిజ్ఞానం కూడా కావాలి మనకి. 
యెంతమంది (శ్రమపడ్డా పడి వ్రాయాలి ఆంధ్రంలో అనేక కవిషయాల్ని. 
దురహంకారం విడిచిపెడితే యీ పని జరుగుతుంది. విజ్ఞానం 
దేశంలో పెరిగితేగాని మోక్షంలేదు. శాస్త్రవిజ్ఞానం తక్కువ 
అవడంచేత నే ఆం|ధదేశంలో ఆయుర్వేద వై ద్యుణ్ణి ఓ మోస్తరుగా 
చూస్తూన్నారు ప్రజలు. ప్రభుత్వం సరేసరి. యిట్లా వ్రాశానని కోవం 
వద్దు. క్షమించాలి, నాభావాన్నిమూత్రం వెల్లడించాను. నాలుగు 
మందులు తయారుచేయడం తెలిస్తే వైద్యశాస్త్రం అంతా జీర్ణం 
అయిందనే భావాలు వున్నాయి లోకంలో, యిది కూడ దనిమాత్రం 
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చెపుతాను. వొకమాటు వొకపత్రికలో వొకమూలికనుగూర్చో వొక 
రోగాన్నిగూర్చో రాస్తే అంతమాత్రంచేత విజ్ఞానం పెరగదు. 
కూలంకషంగా వొకవిషయాన్ని పట్టివాయాలి. 

చరక సంపాత, సుశుంత సంహిత, వొగ్భటం, శార్జధర 
సంహిత, భావప్రకాశ, (పత్యకశారిరం మొదలయిన ఆయుశ్వేద 
(గంధాలనూ, కొన్ని యింగ్రషుగ్రంధాలనూ సహాయంగా తీసు 
కున్నాను యీ(గ్రంధం (వాయడానికి. కెన్నిచోట్ల పుదాహారించి 
యెందురోంచి వుదాహరించానో ఆ (గంథాల పేర్లు అక్కడ (వాయ 
లేదు. యీ లోపాన్ని క్షమించాలి. మొదట్లో (పమాణవచనాల్ని 
ఉదాహరణసందర్భాల్ని ఎత్సివ్రాసినపుడు కొన్ని చోట్ల [గ్రంధం పేరు 
అధ్యాయం “పేజీ మొదలై న వివరాల్ని సంగహించుకోవడం మరచి 
పోయాను. వాటిని యిప్పుడు మళ్ళీ జాగతృ చేయలేకపోవడానికి 
అలసత్వం కారణం అయింది. అంతేకాని అసత్యాలుమాత్రం 
వయ లే దు. ఆయుర్వదం చదువుకొని ఆయుర్వేదవిజ్ఞానం 
సంపాదించే వారున్ను, ఆయుర్వేద పరీక్షలకు వె శే వారున్ను అయిన 
ఆం ధ్రవిద్యార్జులకు ఆహారంవిషయంలో శాస్త్రసిద్ధ్దాంతాలు కరతలా 
మలకంగాఉండి వారికి వుపకారకంగా వుండాలనిన్నీ, మితవ్యయంతో 
సృక్రహాహాోర పద్రతుల్ని అవలంబించి మనయాంధ్రదెశస్టులు 
ఆయురార్యో గ్యాభివృద్రి చెంది వాగుపడాలనిన్నీ ముఖ్యంగా ఉద్దెశించి 
యీా(గ్రంథాస్ని (వాశాను. 

(ప్రస్తుతం “తిదోషవిజ్ఞానం” అనే (గంధాన్నికూడా వ్రాసి 
ముద్రించడానికి యిచ్చాను. (త్రిదోషాలవిషయంలో చాలా తగువృలుగా 
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వున్నాయి వై ద్యలోకంలో. యిందులో సాంఖ్యం, న్యాయం, 
వె శేషికం మున్నగు శాస్తాలసిద్దాంతాలతో అనేకవిషయాలు 
ఆమూలా గంగా చర్చించబడ్డాయి. గొప్పవిజ్ఞానం యిచ్చే (గంథం, 
మహర్షులయొక్క- పొంచభౌతికవాదం గొప్పయుక్తులద్వారా సదు 
ర్రింపబడింది పాళ్చాత్యసిద్దాంతాలు ఖండింపబణ్రాయి సర్వతో 
ముఖంగా. నా శకికొలదీ పండితులయొక్క భావాలనన్నింటినీ 
(గ్రహించి యీ (గ్రంధాన్ని కూడా వ్యావహారికభాషలో సాధ్యమై 
నంతలో వై ద్యులకూ వై ద్యేతరులకూ కూడా తెలిసేటట్టు వాళాను. 
కొద్దిమాసాలలో ఆంధ్రలోకానికి అందచేయగలుగుతా ననుకుంటూ 
న్నాను. యింతకూ యీశ్వ్యరసంకల్పం. “స్థారిత్యం పథి గచ్చతో 
(ధువం” “నడిచేవానికే కాలుజారుతుంది.” అను పండిత వాక్యాన్ని 
అనుసరించి యీ అల్బజ్ఞానియొక్క. లోపాలను క్షమించాలని 
(పొర్చిస్తూన్నాను. 

నా యీ (గంథానికి భూమిక వ్రాసిన డాక్టరు లక్ష్మీ పతి. 
వి. యే., యమ్‌. బి. సి. యమ్‌. గారికి యెంతో కృతజ్ఞుణ్ణీ. ఆంధ్ర 
దేశం అంతటా ఉభయవై ద్యనిజ్ఞాతులూ ఆయుర్వేదం అం 
(పత్యేకంగా అభిమానంకలవారూ వీరేగా. యీ విషయాలలో 
ఆం(ధదేశంలో కనిష్టికాధిష్టితులై వున్నారు శ్రీలక్ష్మీపతిగారు. 
వారు అనేకకార్యవ్యాప్పతులు అయి వుండి కూడా నామీద చూపిన 
(వత్యేకగ్రేమకు అభివందనాలు, వారు యీపుస్తకం వాయటంలో 
నేనవల౦బించినపడ్దతుల్ని పూర్తి గా ఆమోదించి 
నందున కృతకృత్యుణి అయినానని న౦తో 


పిస్తున్నాను, 
భాషావిషయంలోను షయంలోను ఆరితేరిన (పజ్టా 
విశషం కలిగినవారున్నూ మృషమాజణభూతులన్నూ అయిన 
పండితోత ములు me మెనీ యిచ్చిన ఆ ఫిపాంయాలు యో 
విజ్ఞప్రికర్వాత ముద్రింపబడ్డాయి. నా (ప్రార్ధనను మన్నించి నా 
గ్రంధము నామూలా(గ్రంగా పరిశీలించి తమ యభిప్రాయాలను వెల్ల 
డిస్తూ నాకు తగువిధంగా (గంథరచనా (పోత్స్నాహం ఇచ్చిన ఆ 
పండితపకాండులకు కృత జ్ఞతాపూర్వక(పణామాల నర్పిస్తున్నాను. 
యీ (గ్రంథాన్ని యీ స్థితిలోకి తేవడానికి ప్రధానత నాదిమాత్రం 
కాదు. నాకు యేమీ శ్రచపంచకలతా వా వారితల్నపైనే వేసికొని 
నా వాతలోని అనేకభాషాలోపాలనూ, విషయాలనూ కూడా సవ 
రించి ముద్రణాదుల్లో వున్న మకుట. ఇ పడి యీ పుస్తకాన్ని 
యూ స్టితికి తెచ్చినవారు--నా మిత్రులు రాజమండ్రి వాస్తవ్యులు 
టోధనాభ్యసనకలాశాలో పాధ్యాయులు (బ్రహ్మశ్రీ వాసా అన్నప్పశాశ్త్ర 
గారు. వారు నాకు చేసిన సహాయాన్ని వాయడం మొదలుపెట్టడం 
కంపే “జీర్తమజ్షేమ” అన్నట్లు మౌనం మంచిదని విరమిస్తున్నాను. 
కొత్త మార్గంలో నేను (వాసినయీ[గంధాన్ని కొత్తరకం తెలుగు 
చమైపులో కాలహరణ కాకుండా ఆ స్పై లోపాలు చేకుండా అందంగా 
అచ్చొత్తించి పూర్తిచేయించిన (శ్రీనివాసము[ద్రజణాలయా ధికా ర్హకు 
నేనెంతయు కృత జ్ఞాల్ణో. 
ఇట్లు 
చరసాపురం మల్లాది రామమూ రి కాస్త) 
lll [రి (గ్రంథకర్త స్ట 


పండితుల అభిప్రాయములు, 


మహామహోపాధ్యాయ, కళాప్రపూర్ణ, విజయనగరం, 
తాతాసుబ్బారాయశళాన్త్రిగారు 15-1-1088. 


(శ్రీయుత మల్లాది రామమూరి శాొస్ర్రిభిః (ప్రణీతమాహారవి జ్ఞానం 
నామ  (గంధయూమూలాగమవపశ్యమ. అత్రాహారసంబద్ధాశ్చరకా 
దిసందర్భాస్సమే=_పి సంగృహీతాః. పాళ్చాత్యార్వాచీనచికిత్సా 
సరణ్యా సంవాదం క్వచిద్విసంవాదం తత్రాప్యాయుర్వేదస్య పరమ 
పాంమాణ్యం చ ప్రదర్శయతా జీర్చాయుర్వేదోద్ధరణ మేవ కృతమితి 
మన్యే- చరకాదివచనానాం (గంధకృతా కృతం వివరణం శాస్త్రీయ 
శై లీమనురున్రానం ప్రామాణికానాం మనాంస్యావరయతి. సత్స్వపి 
బహుష్వాంధ్రభాషోపనిబద్దేమ ఆయుర్వేదగన్టేష్విదంప్రధమ ఏపై 
తాదృశ విమర్శన(ప్రధానస్య (గంధస్యావతార ఇతి, ఎతాదృశ(గ్రంధపఠ 
నేనైవ వైద్యచ్చాత్రలోకస్య మహానుపకారః స్యాదితి చ విశ్వసిమి. 
పామరసు[గ్రహతయా వ్యావహారికభాషానిబద్దో (గ్రన్లోఒయం ఆరో 
గ్యమూలభూతాహారవిధినిషేధాదీన్సదర్శయన్‌ అఖిలమాంధ్రలోక 
ముపకుర్యాత్‌ . ఇత్స మేవాన్యానపి (గంధానాయుర్వే దే సముద్ద త్య 
మహతే లోకోపకారాయ యథా (పప్రభవేయుస్తధా పరాత్సరో భగవా 
నేతాననుగృప్లోత్విత్యాళా సే. 


(సం) తాతా సున్చారాయకళా స్త్రీ, 


మల్లాది సూర్యనారాయణశాస్త్రి గారు 

ఆ౦(ద్రాపన్యాసకులు వాల్తేరు, 

ఆంధ్రవిశ్వవిద్యాలయ కళాశాల 16_10_1987. 
(బ్రహ్మీ భిషగ్యుర మల్లాది రామమూర్తిళానస్త్రిగా రుత్తమ 
చెద్యులుగాను సంస్క్ఫృతాం|ధభాషాభిజ్ఞులుగాను మనదేశ 
మునకు. జిరపరిచితులనుట పునరుక్తృము. శాస్తానుభవమునకును 
లోకానుభవమునకును సముచితమైన ఫలమీ “యాహారవిజ్ఞానము .” 
ప్రాచిన మహర్షులు భరతఖండమునకు. బ్రసాదించిన 
బహువిధవిజ్ఞానములలో సకలలోకోపకొరకమై సర్వజనాకర్షకమై 
జగద్వా్యాప్తమైన దాయుర్వేద విజ్ఞానము. కాని, సంస్కృతమున 
నిబద్ధమైన యది యూకాలమున సర్వజనసుటోధ్యము గాకున్నది. 
ఆంధ్రమందావిజ్ఞానమును గొంతకు. గొంత బసవరాజీయాది 
గం౦ంథములు కొన్ని తెలుపుచున్నను, ఆదియు నిగూఢముగా 
నున్నది. పైగా, ఆంగ్లవై ద్యము సర్వతోముఖముగా వ్యాపించు 
చుండుటంజేసి దేశమున నాయుర్వేదస్కృతికూడ నడుగంటు 
చున్నది. అట్టియెడ సుఖబోధ్యములై న యిట్టిగంథములు మాతృ 

భాషలో నుదయించుట కేంయస్కరము. 

ఉభయసాహిత్యజ్ఞానముగల శాస్ర్రీగారు 'కెవల్యగాంధికౌం ధ్ర 
మున సీగంధము వాయసమర్థులయ్యు నిది వ్రాయను 
జదువను నేర్చినవారికెల్ల నుపయోగింపవలెనని వ్యావహారికభాషలో 
దీనిని [వ్రాయుట యెంతయు సముచితముగ నున్నది. స్త్రీ-పురుష 
పండిత--పామరసాధారణముగా. బరనయోగ్యమైన యీ (గంధ 

రోమాగ్యవిధానజిజ్ఞాసువులగువారందజు నాదరింప(దగినది, 

(సం మల్లాది సూర్యనారాయణ ళా, స్త్రీ 


ఆయు ర్వేదభూషణ, బేజ విడ, 
నోరి రామకశాశ్ర్రగారు TON 1~-12._1987. 


శీంయుత భిషగ్వర మల్లాది రామమూరి శాస్రిగారిచే 
రచింపబడిన ఆహారవిజ్ఞాన మను (గంథమును సాంత 
ముగ చదివి చాల యానందించితిని. వీరు కడునేర్పుతో స్మీగంధ 
రచనను నిర్వహించిరి. ఆతి ప్రాచీనమై మిగుల కరినమై సూత్ర 
(పాయములబున సంకిపృభాషణములకతో నమూల్యములగు విశేషార్ధ 
ములను ప్రతిపాదించు చరకతంత్రమును వీరు కడునేర్చుతో 
కూలంకషముగ, కరత లామలకముగ విషయస్ఫూర్త్హి గలుగునట్లు 
ననేక పర్యాయములుజదివి తదంతగకాతములగు భావరత్నము 
లను పాళ్చాత్య విజ్ఞాన భావములతో సరిపోల్చుచు కలచోట నైైక్య 
మును లేనిచోట మతాంతరత్వమును నిష్పాక్షికముగ నిర్వచించుచు 
నేటి మరికొందరు [గంధకర్తిలవల పాిచిన తంత్రకర్తల పరిహ 
సింపక జదువరులకు తేటతెల్లమగురీతి సులభమగు దేశీయభాషలో 
తివిధశిమ్యలకు హితమగునట్లు దీనిని రచించి యాంధిభాషాయో 
షకు నొక యమూల్యరత్నమును సమర్పించి వీరు కృతకృత్యులైరి 
యని సూచింప నాకమీతానంద మెదవుచున్నది. 

ఈ (గ్రంధమును కేవలము వై ద్యవిద్యార్థులేగాక స్తీ పురుషులెల్ల 
రును పరించి తమకును తమకుటుంబమునకును తమసంఘమున 
కును నమితమగు నారోగ్యభాగ్యముల నొనగూర్చుకొనుదురుగాక। 

పరమ కృపాళుడగు శ్రీపరమేశ్వరుని యనుగహముచే నీగ్రంథ 
కర్త జనోపయోగకరములగు నిట్టి గ్రంధముల ననేకములుగ 
రచించి యాం ధలోకమున కుపకార మొనరించుగాక। 


(నం) నోరి రామశాస్త్రి 


రావుసాహేబ్‌, రాజమహేంద్రవరం, 
గిడుగు వేంకటరామమూ ర గారు. య 
“ఆహోరవిజ్ఞానం” అనే పేరుగల ఈగ్రంథము కేటతెలుగున 
రచించి, (బ్ర. శ్రీ. మల్లాది. రామమూర్తిశాస్తులవారు తెలుగువారి 
కందరికీ చాలామేలు చేసినవారయినాటు. ఏ సంఘములోని త్రీ-- 
పురుషులు ఆరోగ్యవంతులయి ఉంటారో ఆ సంఘమే అన్నివిధ 
ములా అభివృద్ధిపొందుతుంది. రోగముకంజి ఎక్కువ విపత్తు 
ఆరోగ్యముకం ఎక్కువ సంపళ్తు లేవు. ఆరోగ్యమునకు తదను 
కూలమయిన ఆహారము ఆధారము. పూర్వకాలమందు మహార్షు 
లున్ను నేడు పాళ్చాత్యవై ద్యులున్ను ఆహారమునుగురించి చేసిన 
ఉపదేశములు లెస్సగా తెలిసికొని శాస్తులవారు ఈ[గంధంలో 
అవన్నీ సంగ్రహించి [ప్రకటించినారు. 
ఈపుస్తకము అక్షరజ్ఞానము గలవారందరూ చదువుకొని దాని 
లోని విషయము తెలుసుకోగలరు. ఆబాలగేపాలము అందరికీ 
తెలిసే తేటతెలుగున వాిసిఉన్నది. తమతోడిపండితులు (ప్రయో 
గించే కృత కాంధ్రము చేవట్టక, వారుగా9మ్యమని నిందించేదే యిట్టి 
(గంధములు రచించడమునకు అనుకూలమయినదని మనశాస్తుల 
వారు ఆంగీకరించడము మిక్కిలి కొనియాడదగినది. పూర్వకాల 
మందు అనగా బడిపుస్త కములు ' కృతకాంధ్రములో వా మడ ము 
ఆచారము కాకమునుపు శిమ్యలకోనము,' జనసామాన్యముకోసము 
పండితులు రచించిన పుస్తకాలన్నీ ఇట్టిలౌకికభాషలోనే వా్రసేవారని 
నమ్ముటకునిదర్శనముగా వేలకొలది తాటాకుపుస్తకాఎయ గవర్నమెం 
టువారి పుప్తకభాండాగావముబవో ఉన్నవి. శిష్టుచు౦ెక్యక్యవహా౮ 
మందు వాడేదే దేశభాష అదే (గంధరచనకు ఏకమైన ది. 
(సం) గిడుగు వెంకటరానముమూర్తి. 


10. 
11. 
12. 
18. 
14. 
15. 


a ఉరి లవి a 
© ? * క 


=. రా A 


విషయ సూచిక 


న యా 
అధ్యాయం విషయం పుట. 
మొదటి అధ్యాయం ఆహారావశ్యకత i 
రెండో హ్‌ పడాద వివరణం 9 
మూడో జనో ఆహార సామాన్యవిచారణ 17 
నాలుగో జ్‌ ఆహార పాక కమం 81 
అయిదో స్ట్‌ ధాతుసామ్యం (పధానఫలం 75 
ఆరో Ww ఆహార మూల (ద్రవ్యాలు 91 
సతో వం (పత్యేక [ద్రవ్యాలు-వాటి 
గుణాలు 119 
పల వస ౫4 ఆహార పరిమాణం 151 
తొమ్మిదో బ్‌ ఆహారసా_త్ష gం 161 
పదో జ్‌ మయుత్వాహార ౦ 175 
పదకొండో ,, విరుద్దాహారాలు 189 
పన్నెండో ,, హితాహితాహారాలు 200 
పదమూడో ,, నేటి భారతదేశాహారాలు 215 
పద్ధాలుగో ,, గర్భిణీ శ్రీల ఆహారాలు 2కి 
పదిహేనో ,, పిల్లల ఆహారాలు 251 
వప సత 
తబ్బాప్వులపట్టైక ( శేహం) 
పులు పండి తప్పు బస్వ్యు 
vii 20 పడును. ఎకభాషా పడు ఏక థాషా 
44 శి 0011070216 Amiolytic 
111 165 kdipose Adipose 
188 శీ నిత్యాం నిత్యం 


ఆఅహోాోరమజాన౦. 
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భేదేన మూర్తిదర్రయముపేయుషే | 
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జా 

ముంద టి అధ్యా= కు 

ఆజా కల పారా యెలా 


ఆపహాూరావశ్యక త, 


ఈ పిపంచ మంతా కోటానుకోట్ల జీవరాసులతో నిండి 
యున్నది. ఆ జీవరాసుల సుఖదుఃఖాలు అవి తమ శరీరానికి తీసు 
కుంటూన్న ఆహారం పైన ముఖ్యంగా ఆగారవడి యున్నాయి, శీ ఘు 
కాలంలో జీర్ణ మయి బలం కలుగజేసే ఆహారం తింజే సుఖం, 
ఇంది్శంయవికాసం కలుగుతున్నాయి. ఆహారం తోపిస్తే దుఃఖం, 
దౌర్బల్యం సంభవిస్తున్నాయి. మనం పితిదినం ఆహారం తింకే 
ప్రతిదినం బలిష్టం గాను, సుఖంగాను ఉండడం; ఎ దినాన్ని 
ఆహారం మానేస్తే ఆ దినాన్నే బలహీనత పుట్టి ఉత్సాహశక్తి నశించి 
యుండడం మన కందరికీ తెలియని సంగతి కాదు. 

రాని “(ప్రతిదినం మన శరీరానికి ఆహారం ఎందుకు కావాలి? 


ఓకగంది నం ఆహోంం లోపిస్తైనే అంత దొర్బల్యం ఎందుకు రాబాలి? 


ఆహార విజాన ౦. 
ఇడ 


ఇన్నాళ్లునుండీ తింటూన్న ఆహారం ఏ మవుతోంది?ి” అన్నేపశ్నలు 
(ప్రతివానికి పుట్టుతునే ఉంటాయి. వీటికి సమాధానం తెలుసుకుందా 
మనేజిజ్ఞాస ప్రతిమానవునికీ అంతగా పుట్టదు. గాని వై ద్యవిద్యార్ది, 
లోకంయొక్క._ పరిహాసానికీ; తిరస్కా-రానికీ పాతు)డు కాకుండా 
ఉండా లంకే పై (ప్రశ్నలకు సమాధానం తవ్చకుండా తెలుసుకో 
వాలి. మన ఆయుర్వేదం ఈ విషయంలో ఏమి చెప్పుతోందో 
సూక్ష్మంగా విచారించాలి. ఇట్టి విచారణఫలితంగానే ఈ యధ్యాయం 
_వాయబడింది. 

ఈ విషయం చక్కగా బోధపడా లంకే మన శరీరనిర్మాణాన్ని 
గురించి ఆయుర్వేదం ఏమిచెప్పుతూందో ముందుగా తెలుసుకోవాలి. 
యీ మానవశరీరం పంచభూ తాలచేతను నిర్మింపబడిం దని ఆయు 
'ర్వేదం సిద్దాంతిస్తూంది, పంచభూ తాలయొక్క. వికారా లైన “రసం, 
రకం, మాంసం, మేదస్సు, అస్థి, మజ్జ, శుక్రం” అనే యేడు 
ధాతువులు; “వాతం, పిత్తం, కఫం అనే మూడు దోషాలు; 
“మూత్రం, వురీషం, స్వేదం” అనే మూడు మలాలు యీ శరీరా 
నికి మూలకారణాలు అయి వున్నాయి. ఈ యభిపాయమే 
“దోషధాతుమలా మూలం దేహస్య” అనే చిన్నవాక్యంలో చెప్పు 
బడింది. ఈ శరీరం సంచభాతాలచేత పుట్టినప్పుడు వాటిచేత నే 
వృద్ది పొందుతుం దని, వాటిలోపంచేతనే కీణ్తిస్తుం దని మనం 
(గ్రహించ గలుగుతాం. ఒక్క మూనవశరీరమే కాకుండా, సృష్టి 
అంతా పంచభూతాలవల్లనే పుట్టిం దని ఆయుర్వేదం చెప్పుతూంది. 

సమానన్వభావం గల పదార్థంచేత సమానద్రవ్యం వృద్ది పొందు 
తుంది, జలమునంగ్గు జలం పోస్తే జలం వృద్ధి అవృతుంద్లి, 


2 


ఆవోరావశ్యాకత. 


అనగా... పార్టివద్రవ్యాలను తింటే శరీరంలో వున్న పార్టివభాగాలు 
వృద్దిపొందుతాయి. జలదంవ్యాలను తింటే జల[ద్రవ్యాలు, ఇట్లనే 
మిగతావి వృద్ధిపొందుతాయి. ఈ విషయాన్ని వృద్ధిస్సమానై 
స్పర్వేషాం విపరీతై ద్విపర్యయః” (ఒక్కదవ్యం సమాన[ద్రవ్యం౦చేత 
వృద్ది పొందుతుంది; విపరీతగుణద్రవ్యంచేత క్షీణిస్తుంది. అనే 
సూత్రం చే శాస్త్రం వివరిస్తూంది అంటే శరీరం పంచభూతా 
త్మకం అయితే మనం భుజించే ఆహారాల్లోని పంచభాతాలచేత నే 
అది వృద్ది పొందుతూం దని మనం (గహింప గలుగుతాం. 

అనేక అవయవాలతో వున్న యీ వ్యక్తిని మనం "శరీసింి 
అని పిలుస్తూన్నాము. “శరీరం” అన్నశబ్లా నికి అద్దం ఏమిటి? 
“శీర్యత ఇతి శరీరం” నశించిపోవుచున్నదిగాన “శరీరం” అనబడు 
తోంది. అనగా యీ శరీరం సర్వదా నశిస్తూంది అని తేలుతుంది. 
“ఒక్కమారు కాక యీ శరీరానికి సర్వదా నాశం లేదే!” అని మనకు 
సందేహాం కలుగవచ్చు . కొంత విచారణ చేస్తే యీ సందేహం 
తొలుగుతుంది. 

సృష్టిలోని యే పదార్జానికీ నాశంలే దనే ళాస్తసిద్దాంతం. 
“శరీరం నశించింది” అని మనం అంతే శరీర ప్రాణాలకు వియోగం 
వచ్చి శరీరం తన మూలకారణా _లెనపంచభూతాల్లో కలిసి పోయిం 
దని అర్ధం. శరీరానికి కలిగిన వమార్పునే మనం "నాశం" అని 
వ్యవహారిస్తున్నాం గాని పదాప్ట్రం ఎప్పుడూ నశింప దనే తేలుతుంది 
శరీరం పుట్టినది మొదలు పితిక్షణం రూపాంతారాన్ని పొందు 
తూంది. ఇష్ట రూపాంతరపరిణామంచేవినే యీ శరీరానికి “బాల్యం, 
యౌవనం, కొవూలం, వార్దికం, మరిణంి” అనే అవస్థలు ఎర్చడు 


భె 


ఆహ్‌ విజ్ఞానం. 


తూన్నాయి? నూక్మంగా వున్న యూ పరిణామం తెలియా లంకే 
కొంచెం విస్తరించి (వాయాలి. 


“శుదీభోం నశించింది. శదీరం జీవించి వున్నది” అనే 
యీ '3ండువ్యవహోారాల్లో వున్న భేదం ఏమిటి? జీవించి వుందని 
చెప్పడానికి కొన్నీ శరీరచేష్టలు ముఖ్యంగా అవసవం౦ ఉచ్చా్వాన 
నిళశ్చ్వాసాలు, హోదయగతి, లేక నాడీస్పందనం యయా రందున్నూ 
వున్నంతకాలం "శరీరం జీవించి వున్న” దనిన్నీ, (పధానం 
అయిన యీ రెండూ నశిస్తే "శరీరం నశించిం” డనిన్నీ వ్యవహరి 
స్తున్నాము శ్వాసకో శాలు సర్వదా ఊపిరి విడుస్తూ వుండడానికి, 
హ్యాదయం తననుంచి రక్తాన్ని శరీరం అంతటా సర్వదా పంప 
డానికి యీ శరీరానికి కొంత శక్తికావాలి. అంటే. మానపుడు, 
స్వేచ్చతో పనిచేస్తూన్నా లేక, విశ్రాంతిగా వున్నా, రమెంతకేౌలం 
జీవించి వున్నాడో అంతకాలం, తనలో వున్నశక్తిని ఖర్చుపెడు 
తూన్నా డని అద్దం. యీ విషయాన్ని ఒక ఉదాహరణపూర్వకంగా 
తెలుసుకుందాం కర్రను నిప్పుతో కాలిస్తే అంటుకుంటూంది. అంటు 
కునే సమయంలో కర్రలోని దివ్యాలలో మార్పు కలుగుతూంది. 


ఆగ్నివాయుసంబంధంచిత అనరౌ పున్నశొకి,ని "ఎడి, వాంతి మొద 
లైన గుణాల ద్వారా బైటికి పంపుతూ రూపాంతరాన్ని పొందుతూ 


వుంటే “కర కాలుతూంి” దని మనం వాడుతూన్నాము. అంటే. 
ఒకపదార్థంలో వున్నసూక్మభూతాలకు మహాభాతసంబంధం 
కలగడం తోడనే సూక్మభూతాలు విడిపోయి పదార్థంతో వున్నశక్రి 
అవేకరూపాలుగా ఇబెటికి పోతూందని తేలుతుంది. 
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ఆహారావశ్య కత. 


చచ్చిన శరీరం కూడా పంచభూతాత్మకంగానే షుంది. 
చచ్చిన శరీరాన్ని కాలిస్తే, యీ శరీరంలో వున్న సూక్మభూతాలు 
మార్పు పొంది మహోభూతాలలో కలిసిపోతాయి. ఆ సమయంలో, 
శరీరంలో వున్నశక్తి కర్రలోనిశకి,వలెనే “వేడి, కాంతి” రూపంగా 
బైటికి పోతూంది. కర్ర గాని చచ్చిన శరీరం గాని తనలో ఇమిడి 
వున్నశక్షైని స్వయంగా వుపయోగించుకోలేక మహోఘాతనంబంధం 
కలిగి నప్పుడే తనతోని శక్తిని బైటికి పంపుతూన్నాయి. అంత 
వరకూ శీతలస్వభావం కలిగి వుంటూన్నాయి. 

(బతికి వున్నశరీరానికి చచ్చిన శరీరానికి కొంత భేదం వుంది. 
(బతికి వున్నశరిరాన్ని ముట్టుకుంకే మన చుట్టుపిక్క._ల వున్న 
నిర్జీవపదార్జాలవలె గాక మన శరీరం కొంచెం వేడిగా వున్నట్లు 
మనకు తెలుస్తుంది. యీ శరీరం తనలో వున్నశక్తిని సర్వదా 
బైటికి విడిచివేస్తూం దని యీ వేడిమివల్ల మనం (గ్రహించాలి. 
అందే. శరీరంలో సూక్షభాత సంయోగం విచ్చిన్నం అవుతూ, 
స్వశక్సిని వుపయోగించుకుంటూ మార్చు పొందుతూం దని అర్థం. 
జీవించి వున్న శరీరంలోని శక్తి ఒక్కమారు ఉపయోగపడక 
(కమంగా ఖర్చు--అపుతూండడంచేత విడువబడే వేడిమి గూడ 
స్వల్పంగా వుండి [క్రమంగా నష్టం ఆవుతూంది. రాల్చినపుడు 
ఉపయోగపడే శక్తి మిక్కుటంగా వుండడం౦చేత వేడిలు కూడా 
పిబలంగానే వుంటుంది. చచ్చినశరీరాన్ని కాల్చకుండా విడిచి వే స్తే 
కూడా భోతసంయోగం మారుతుంది. గాని ఆ మార్చు ఒక్కమారు 
గాక (క్రమంగానే కలుగుతూంది ఎట్లా కలిగినా దూర్చుమూత్రం 


సమానంగానే వుంబుంది. 


ఆపహాటొోవజానం 
మ్య 


ఏ ద్రవ్యానై్ననా కాల్చా లంకే గాలి' కావాలి. గాలి లేక 
పోతే దివ్యం దగ్దం అవదు. మనం జీవించడానికి, శరీరంలో 
ధాతువులు దగ్ధం అవడానికి బాహ్యం అయిన గాలి మనకు అవసరం. 
మనం పీల్చేగాలి ఊపిరి ద్వారా శరీరంలోకి పోయి రక్తంగుండా 
సప్త ధాతువుల్లోకి వెళ్లితే ధాతువుల్లోని భూతసంయోగం మారి ధాతు 
శక్రి కాయాగ్ని (Bly Heat) దూపంగా బయలుదేరుతూంది. 
మనం పీల్చే వాయువు, విసర్తింపబ డే శకి, స్వల్వొ లవడంచేత 
యీ శరీరం సంవత్సరాలకొలది పరిణామాన్ని పొందుతూంది. 
యీ కారణంచేతనే మనం విశాంతి తీసుకున్నా, శరీరం మాతం 
శ్వాసం, హృదయచలనం మొదలై న (కియలద్వారా శక్తినీ గోలు 
పోవుచు క్షణ్‌కవరిణామాన్ని (హతిక్షణం కలిగే మార్చును పొందు 
తూంది. మనం భారం మోసి నపుడు మన శక్తిని విశేషంగా వుప 
యోగిస్తున్నాం. ఒకప్పుడు యీ శక్తిని పూర్తిగా వువయోగించడం 
చేతనే హఠాత్తుగా మరణం కూడా సంభవిస్తుంది. యీ పైన [వాసిన 
దానివల్ల “శరీరం సర్వదా నళిన్తూందా?” అనే (ప్రశ్నకు శాస్త్రీయ 
సిద్దాంతం తెలిసింది, 

ఈ నిద్ధాంతాన్నే చరకమహార్షి వివిధాశితపీఠతీయాధ్యాయంలో 
“హత మాతా ధాత్వాహారాః పికృతిమనువర్శన్తే” ఆనీ వాస్తే 
వ్యాఖ్యాత యగుచకపాణి “ధాతవో రసాదయః నిత్యం కీయ 
మాణాః అశితాదిజనితధార్వాహారా ఏవ సనన్నః పరం స్వాస్ట్యమను 
వర్కన్తే నాన్యదెత్యర్ణి8” అని వ్యాఖ్యానం చేసాడు. అనగా-శ'రీ. ౦ 
లోని ధాతువులు సర్వదా క్షీణిస్తున్నాయి. మనం తినే ఆభోంంవల్ల 
ఉత్పన్నం అయిన రిసాదిధాతుపుల్న ఆహారంగా తీసికొని అని 
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ఆ.హోరావశర్షక త; 


ఆత్మపోషణ చేసుకుంటూ ఆరో” కన్ని పొండుతూన్నాయిగాని 
రెండోమార్లం సదసి పె వాక్యాలకి అర్ధం. సర్వదా కలిగే ధాతు 
నాళానికి సర్వదా భ్గాతుపోషణం ఆవసరం. అందుచేత పితిదినం 
యూ శరీరానికి ఆహారం ఆవనరం అని తెలుస్తోంది. ధాతునాశం 
కలిగే టపుడు ఆహారం లేకపోతే ధా తుపరమాణువు లన్నీ [క్రమంగా 
నశించిపోతాయి. మరణం సంభవిస్తుంది మనం భుజించే ఆహారం 
ద్వారా కొన్ని ముఖ్య(దవ్యాలు ఆమాశయ పక్వాశయాలద్వారా జీర్ణం 
అయి ధాతురూపాన్ని పొందుతూన్నాయి. ధాతువులు ఒకవైపున 
తాము నశించిపోతూ 'ర0డవమార్షం గుండా ఆత్మపోషణ చేసు 
కుంటూన్నాయి. జీవించి వున్నళరీరంలో వున్న గొప్ప విచ్శితం ఇదే. 
శరీరంతో కలిగే నాళానికి సమంగా ఆహోరంనుంచి ధాతువులు 
పుడితే యీ శరీరం, ఆరోగ్యవంతంగా వుంటుంది. దీన్నే ధాతు 
సామ్యం అంటారు. యీ ధాతుసామ్యుమే శాస్రఫలం అని ోధాతు 
సామ్యకిియా చోక్తా తన్నస్యాస్య [పయోజనమ్‌”' (ధాతుసామ్యాన్ని 
సంరక్షించడం, ధాతుసామ్యాన్ని ఉత్ప _త్తిచేయడం-యీో రెండున్నూ 
యో దైద్యశొస్రానికి (ప్రయోజనం) అని వాాసియున్నారు. 

మె విషయాలవల్ల “ పతిదినం మనశరీరానికి ఆహారం 


చనా 
తై (వి 


ఎందుకు కావాలి? ఒక్క-ది సం ఆహారం లోపి స్తేనే అంత దొర్భ్చల్యం 
ఎందుకు రావాలి? ఇన్నాళ్ళనుండీ తింటూన్న ఆహారం ఎ మదు 
తోంది?” అనే పిశ్నలక్మూ_డా శాషప్ర్రీయంగా సమాడానం 
వచ్చింది. 

ఈ అడ్యాయంలోని విషయాన్ని ఆంగ్లశాస్త్రంకూడా సమ్మతి 
స్ట్తూనే వుంది, కాని శరిరంయొక్క- నూలపదార్థవివరణంల్ల్‌ 


(| 


ఆహారావశ్యకత. 


వేరుదృష్టితో చెప్పుతుంది. శరీరంయొక్క మూలఎదార్జాలు పంచ 
భూతా లని ఆయుర్వేదం చెప్పుతూం కే, ఆం గ్రేయళాస్త్రం ఆకా 
గాకుండా ఆక్సిజెన్‌ (Oxygen), హై డ్రాజెన్‌ (Hydrogen), 
వైటొజెన్‌ (Nitrogen).కర్బ్చన్‌ (Carbon).సల్ఫృర5్‌ (Sulphur). 
ఫాస్ఫరస్‌ (Pnosphorous). క్లోరిన్‌ (Chlorine). సోడియం 
(Solmm*,ఫొ వా సయం (Potassium),7gయం(Calcrim). 
మెగ్నీషియం (Magnesium). ఆయిరన్‌ ([Y0n) ఆనే మూల 
ద్రవ్యాలచేత నిర్మితం ఆయి ౦ దనీ, మనం భుజించే (దవ్యాలు 
కూడా పై మూలద్రవ్యాలచేతనే నిర్మితం అయినా యనీ చెప్పు 
తూంది. ఎవరు ఏ దృష్టితో చూచినా క్షణికం అయిన ధాతునాశం, 
ఆహారావశ్యకత, ఆహారం ద్వారా ధాతునిర్మాణం అనే విషయాల్ని 
ఈ శాస్త్రద్వయం సమానంగానే అంగీకరిస్తూం దని ఒప్పుకోక 
తీరదు 


ఆహార విజానం 
ల 


మ లాం 


రెండో అధ్యాయం 


వునా దా 
వచడదార్భనివరణం 


ఈ అధ్యాయంలో ఆహారద్రవ్యాల స్వరూపం తెలియాలి. 
మొదటి అధ్యాయంలో ఆహార్మద్రవ్యాలన్నీ పంచభూతాత్మకా లని 
తెలుసుకున్నాం ఆకారం విభజిస్తే (ద్రవ్యాలన్నీ అయిదు విభా 
లౌతాయి. 1. పార్ధివ (ద్రవ్యాలు, స. జలద్రవ్యాలు, 8. అగ్ని ద్రవ్యాలు, 
4 వాయు[ద్రవ్యాలు, ర్‌ ఆకాశ (ద్రవ్యాలు అని. నానావిధాలుగా వున్న 
(ద్రవ్యాలలో ఏవి పార్టివద్రవ్యాలో ఏవి జల(ద్రవ్యాలో ఈవిధంగా 
అన్నిటిని తెలుసుకోవడం కష్టం. అందుచేత అన్ని [ద్రవ్యాల 
యందూ వుండే గుణాలను ముందుగా తెలుసుకొని తర్వాత యే 
భూత [ద్రవ్యం యే గుణాలు కలదో తెలుసుకుంపే (ద్రవ్యజ్ఞానం 
కొంత సులభం అవుతుంది. సృష్టిలోని అన్ని పదార్జాలయందూ 


వున్న గుణాలను ఆయుర్వేదం యీవిధంగా వివరిస్తూంది. 


ఆహార విజ్ఞానం 


| గురుత్జం-_2. లఅముత్వం౦ 1l. మృదుత్వ్ణం-_12 కరినత్వం 
8. నీతత్వం--4. ఉప్పత్వం 15 విశదత్వ్యం-_14 పిచ్చిలత్వం 
5, స్నిగ్రత్వం--6 రూక్షత్వం 15 శ్లత్త త్వం_16 ఖరత్వం 

7. మందత్వం--౩8. తీక్షత్వం 17 సూక్ష్యత్వం--18. స్తూలత్వం 
9. స్టిరత్వం--10 సరత్వం 19. సాం|దత్యం_20. (ద్రవత్వం 


గురుత్యానికి విపరీతం లముత్యం, శీత్రత్వానికి విపరీతం 
ఉష్పత్వం. ఇట్లాగే పరస్పరం విరుద్దాలుగావున్న పదిజతిలు ఇరవై 


గుకకాలుగా విభజింపబడ్దాయి. ఈ[పకారం పదా సామాన్యం 


టి 
య 
యందున్న గుణనామాన్యం తెలి-స్తే యే గుణాలు వున్న(ద్రవ్యం 
ఎ భూతజన్యమో తెలుస్తుంది. సై యిరువది గుణాలు కాకుండా 
పంచభూతాలయందూ ఒకొ_క్క_భూతంలో ఒక్కౌక్క ప్రత్యేక 
గుణం వుంది. సృధివియందు గంధం, జలమందు రసం, అగ్ని 
యందు రూపం,  వాయువునందు స్పర్శ, ఆకాశమందు శబ్దం, 
ఇవి (ప్రత్యేకంగా వున్నాయి ఇపుడు పంచభూత (ద్రవ్యాలను 
ఈ[ప్రకారం విభజిద్దాం, 

1. గురుత్వం, ఖరత్వం, కరినత్వం, మందత్యం, స్థిరత్వం 
విశదత్వం, సాంద్రత్వం, సూలత్వం- వీటిని, గంధాన్ని బహు 
(అధికంగా) కలిగి వున్నవి వార్రివ ద్రవ్యాలు, 


త౦గ౦, 
ళంగా 


ని. [దవత్వం, న్నీ గ్గత్వం, నీతత్వం, మందత్వం, మృదుత్వం, 
పిచ్చిలత్వ౦- వీటిని, రసాన్ని బహుళంగా కలిగివున్న వి 
జల[దవ్యాలు. 
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© 


8. ఉప్గత్వం, తీక్టత్వం, సూక్షత్వం, లఅఘుత్యం, రూక్షత్వం, 
విశదత్వం- వీటిని, రూపాన్ని బహుళంగా కలిగివున్నవి 
అగ్నిదవ్యాలు 

4. అయుత గరి, నీత్రత్వం, రూక్షత్వం, ఖరత్వం, విశదత్వం౦, 
సూత్మత్వం- వీటిని, స్పర్శ్గను బహుళంగా కలగి వున్నవి 
దాయి. దవ్యాలు. 

ర్‌ మార్దవం, లభుత్వం, సూకష్మత్వం, న్లత్మ్యృత్వం -వీటిని, 
శబ్దాన్ని బహుళంగా కలిగి వున్నవి ఆకాశ దవ్యాలు 
ES పంకారం (పధానగుణాలద్వారా పంచభూత (దవ్యవిభాగం 
కాన్రతలొ చూపట్టుతూంది చున పేర్కొ_ నబడ్డ గుణాల స్వరూపం 
తెలియడం చాలా కష్టంగా వుంది ఆ గుణాలద్వారా ద్రవ్యాన్ని 
తెలియడం మరీ కష్టం. 


శాస్త్రం ఇరువది గుణాలను వివరించింది. ఇవి [ద్రవ్యమందు 
వుండే భౌతికగుణా లని చెప్పాలి. యీ గుణాలను మనం మన 
ఇం[దియాలద్వారా (గహిస్తే ద్రవ్యజ్ఞానం కలుగుతుంది మొదటి 
పదిగుణాలకు మిగిలిన వపదిగుణాలు విపరీతాలు అవడంచేత పది 
మాత్రం సత్యమైన గుణా లని చెప్పాలి. గురుత్వంయొక్క అభావం 
అముత్వం అవుతుంది (ప్రకాశం రేకపోవడం అంధకారం 
అవుతుంది కదా ' అంధకారాన్ని వేరేద్రవ్యంగా చెప్ప నక్కరలేదు. 
గురుత్వం అంటే "బరువు" అని అద్దం చెపుతాం దేనికంజు బరువు? 
అని [పశ్న వస్తుంది ఈ విషయంతో శాస్రం ఏమియు (వాయడం 
లేదు ఇట్టిసందర్భంలో సమాధానం (వాయడం ఎట్టు 2 కేవలం 
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గురుత్వం అంజ బరువు అని; అఘుత్వం అంటే చులకన అనీ 
(వాస్తే జ్ఞానం కలిగి వీటిద్వారా పదార్దాలను నిర్హియంచగలమా? 
నిర్ణయించడం అశక్యం. అయితే, ఒక్క విషయం నిర్ణయించాలి 
ముందుగా “గురుత్వం లఘుత్వం వేరు గుణాలు అవుతాయా? 
కావా? అని. గురుత్వం యొక్క. అభావం అఘుత్వం అంే 
అఘుత్వం అనే గుణాన్ని ఒప్ప నక్కరిలేదు. ల ఘుత్వంయొక్క 
అభావం గురుత్వం యేల కాకూడదు? అట్టు చెపితే గురుత్వం గుణం 
కాకుండా పోతుంది విశేషహేతువు లేకపోవడంచేత గురుత్వ 
అఘుత్వాలు రెండున్నూ గుణాలే నని వె శేషికదర్శనంలో సిద్దాంతం 
చేశారు. అందుచేత ఇరువదియు గుణా లనియే మన శాస్తా9ల 
ప్రకారం చెప్పాలి. ఆం గ్లశాస్త్రంమాత్రం వొప్పుకోదు. 

పై గుణశబ్దాలకు తెనుగుభాషలో అర్దం (వ్రాయడం కూడా 
కష్టంగానే వుంది. నాకు సాధ్య మయినమాటలతో (వ్రాస్తున్నాను. 
గురుత్వం-బరువు (లోహమువలత, లఘుత్వం-చులకన(దూదివఠతె, 
శీతత్వం-చల్లదనము (నీటివలె), ఉష్పత్వం- వేడిమి (నిప్పువల్సె, 
స్నిద్ధత్వం -జిడ్డు (నూనెవల్సె, దూక్షత్వం-ఎండుత నం (తూర్చుగాలి 
వలె, మందత్వం- బండతనం, తీక్షత్వం _ వాడితనం (కత్తివలృ, 
స్రైరత్వం-కదలిక లేకుండడం, సరత్వం-కదలిక, మృదుత్వం - 
మెత్తన, కరినత్వం - గట్టితనం, విశదత్వం-పారదర్శికత్వం 
(ముత్యంవల్సె, పిచ్చిలత్వం - బంకతనం, శత త్వం - నునుపు, 
ఖరత్వం - గరగరతనల (గరుకు, సూత్యత్వ్యం - చిన్నతనం, 
స్లూలత్వం-లావుతనం, సాం|దత్వం-చిక్క_తనం, (ద్రవత్వం- 
పలచతనం. 
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పై ప్రకౌరం అర్దాలు (వ్రాసినా వీటినిబట్టి ఒక్క [ద్రవ్యాన్ని 
కూడా గురి, ంచలేము. యీ గుణాలద్వారా [ద్రవ్యం తెలియడం 
కష్టం అని వ్యాఖ్యాతలుకూడా ఒప్పుకున్నారు. ఒక వ్యాఖ్యాతఅహాడా 
“గురు, లఘు మొదలైన శబ్దాలకు సరిగా వ్యాఖ్యానంచేయక విడచి 
వేసినాడు. వారికి గూడ వీటి అనుభవం లే దని స్పష్టం అవుతూంది. 
ఇట్టి కష్టాన్ని తెలిసికొనియు శాస్త్రకర్తలు మరియొక పద్దతిని [ద్రవ్య 
విభజనం చేశారు. అది కొంత సులభంగా వుంది సర్వ్మదవ్యాల 
యందు రసం అనే గుణం వుంది. యూ రిసం.. మధురం (తీపి, 
అమ్లం (పులుపు), లవణం (ఉప్పును), కటువు (కారం), కషాయం 
(వొగరు), తిక్కం (చేదు) అని ఆరు విధాలగా  విభబింప 
బడ్డది పె యారింటిలో యేదో వొకరనం (ప్రతిద్రవ్యంలోను వుండి 
తీరుతుంది. యీ రసం అనే గుణం, [ద్రవ్యాలయందు యెక్కడ 
నుండి వచ్చిందో శాస్త్రం యీప్రకారం వివరిస్తూంది. 

ఆఅంతరిక్షంనుంచి వర్షించే నీరు స్వభావంగా సౌమ్యం, 
శీతలం, లాఘవం, అవ్యక్తృరసం కలిగి వుంటుంది ఆనీరు 
ఆకాశం నుంచి పడేటప్పుడు, కిందపడి భూసంబంధం కలిగి 
నప్పుడున్నూ, పంచమహోభూతాలలో కలుస్తుంది. అట్లా కలియడం 
వల్ల భూతగుణాలను పొంది జంగమనస్థావరాత్మకం అయిన 
సర్వమూర్త,దవ్యాలను ఆభిపీణనం చేస్తూంది (ఉత్పతి కాలంలో 
చేరుతూంది). అట్లా ఉత్పన్నా లయిన ద9వ్యాలలో పై ఆరురసాలు 
అభివ్యక్తం అవుతూన్నాయి. యూ _పె వషయం చరకసంహితలో 
సూత్రస్థానంలో, ఆ(తెయభద్రకాప్యీయాధ్యాయంలో, “సామ్యాాః 
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ఖల్వావః అంతరిక పభవాః, లఘ్య క్చోవ్యక్కంసాళ్చ. తాస్స్వంతరీ 
కొద్భశ్యమానాః భీ ష్ఞాశ్చ పంచముహాభాతి గుణసమన్వితా జంగమ 
సావరాణాం భూతానాం మూర్తిరిభిప్రిణయన్సి , యాసు మూర్తిషమ 
షడృర్మ్శూర్భ ని Ss” ఆ వాక్యంలో వివరించబడి వుంది. 
యూ రసోత్ప త్సి క్రమం కూడా స్పష్టంగా తెలియడం లేదు. మాటకు 
మాట అరం (వాయడం తప్పు అంతకన్న (వాయడానికి నాధ్యపడడం 
లేదు విపులంగా వ్రాయడానికి బుద్దిమంతులకు వదలివెస్తున్నాను. 
అవకతవక అర్దం [వాయడంకం ఇ అజ్ఞానాన్ని వొప్పుకోవడం 
ధ వ 

మంచిది. ర సోత్పత్తిక్రమం ఎలా వున్నా (ప్రతిదవ్యంలోను 
g TD” at a అడు న జాం * తు జం అల ఆన 

ఎడొ నొక రసం పున్నట్టు శాస్రం చెపుతుంది ఇది సృష్టం 
అయి న సిద్దాంతం. మనం తినే ఆహార[దవ్యాలలో కూడా ఏదో 
వొక రసం వుంటుంది. రసంద్వారా పంచభూత [దవ్యవిభజనం 
ఇల్లా చేస్తోంది శాస్త్రం. పృధిఏ-జల భూతాలవల్ల మధురరసం, అగ్ని - 
పృధివి భూతాలవ్ల అమం, అగ్ని-జలభూ తాలవల్ల లవణం, అన్ని - 

ఉం C7 య 

వ యుభూతాలవ ల్ల కటురనం, ఆకాశ _-వాయి భూ తాలవల్ల తిక రస 
పృధివీ-వాయు భూ తాలవల్ల కషాయవనం (ప్రధానంగా పుట్టాయని 
శాస్త్రం వచిస్తూంది. నాలుకతో రుచి చూచినపుడు యే దొవ్యంతో 
యే రనం ఉందో తెలిస్తే, ఆ (ద్రవ్యం యే మాతాలవల్ల పుంట్టిందో 
సులభంగా తెలుసుకో కలుగుతాం. ఈ విషయం ఉదాహరణగా 


చూదాం. 


le Wee పృధివీ-జల ఉత్పన్నం 
2 చింతపండు--- పృథివీ-ఆగ్ని ఉత్సన్నం 
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మ ల అ ప ల 
యి 
3 ఏ 9ంధవలవణం--- ఆగ్ని-జల ఉత్పన్నం 
4 మరియం-._- వాయు-అగ్ని ఉత్పన్నం 
5 కాకరకాయ. బాయుంఆకాళ ఉత్స న్నం 
6 లేతవెలగకాయ-- పృధివీ-వాయు ఉత్పన్నం 


దునం ధొజిరచే తం వతం ఒకటి గాని, ఛందు గాని, అంత 
కన్న యెక్కువ గాని రసాలు వుండవచ్చును. ప శానరనాన్ని 
మాతం చూచి భూతవిడారణ చేయాంి. శాస్ర్రీయంగా చర్చిస్తే 
రసొలద్యారా (దవ్యాలను ఏభజించడంకూడా కష్ట య (ద్రవ్యాలను 
ఉత్పత్తిచేసిన భూతాలు వేరని, వవాలవను ఉత్పతి చేసిన ఘూతాలం 
పరము లను. ఈ సద నూరి ఇట్టి సితి లో 

ధ్‌ es అ: ౫ 
రసారంభకా లయిన భాతాలనే తెలునుకోగలుగుతాము గాని ద్రవ్యా 
రంభకా లయినభూతాలు తెలియవు. ఈ విషయంలో ళాస్త్రచర్చ 
విశేషంగా వుంది కాని యే భూతాలుచేత (దవ్యమం దున్నరసం 
ఉత్సన్నం అయిందో సాధారణంగా ఆ భూతాలవలనే (ద్రవ్యం 
(ae) 

కూడా ఉత్పన్నం అవుతూ వుంటుందని లెలునుకొని శాస్త్రం రసాల 
ద్వారా (ద్రవ్యాలను విభజిస్తూంది ఇతర (ద్రవ్యా లవిషయం ఏలా 
వున్నా సామాన్యంగా ఆహార్మదవ్యాల విషయంలో యీ తగవు లేదు. 
ఆహార [దవ్యాల విషయంతో (దవా వర ంభకాలు శ రసాంభకాలు 
ఆయిన సూ తాలు చౌక్క._టిగానే వుంటూన్నాయి సర్వరసాలు, సర్వ 
[ద్రవ్యాలు - నాతచ" తతా అనియే శాస్త్రం చెప్పుతూ (వధానరసం 
ఊర దధానా శాన్ని తెలుసుకోవా లని నిర్వచిస్తూంది 

ఆరుర సాలు వున్నట్లు ఆంగ్రశాస్త్రం మాతం వొప్పుకోదు 


కటు,కషాయాలు రసాలు శా వని ఆంగ్రశాన్త్రం వచిస్తుంది. ఆ 
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ఆహారవి నం 


2 


విషయంలో ళాస్త్రద్వయానికి భేదాలు చాలా వున్నాయి. వాటిని 
విస్తరించి వాయడం యీ (పస్తుతగంధంలో అనవసరం 
అని వదలివేస్తున్నాను. సృష్టియొక్క. మూలతత్వ్వాన్ని చూడడంలో 
పాళ్చాత్యదృష్టికి, మనదృష్టికి చాలా _ తేడాలు వుంటాయి. 


ఆ తేడాలను ససరించడం చాలా కష్టవిషయం, ఆ తేడాలు అల్లా 


వుండవలసిం దే 


ఆహార నవిజాన ౦ 
త్త 
రాసి! Ge 
rere = ధ్యా య ం 


న న Se meme 


శరినం వలవల పున్న(దవ్యం, శదీతంలో వున్నడాతువులకు 
ఆహారం అవుతూందని ఎనుక కాం. మనం [ద్రవ్యాన్ని [ద్రవ్య 
రూపంగా తినడం లేదు వంటకాలద్వారా మార్చి తింటూన్నాము. 
తిన్నతర్వాత కూడా అది, శరీరంలోపల అనేకమార్చులు పొంది 
గాతువులను పోషిస్తూంది శరీరంతోసల జరిగే మార్పులు తెలియ 
డానికిముందు, శరీరంతో యే భాగం య భూతంవల్ల పుట్టిందో 


సుకొ వాలి అమా దన రురతెౌ ఆయు ర్వాచం చెప్పెదాన్ని 
అద 


1 గురుత్వ ౦. ఖరత్వం, కారన్యం -- ఎటిని కలిగివున్న, 
సంప గర ఇ mn కాం ం 

నఖాలు (౧ క్ర, అన్హులు (ఎముకలు, దంతాలు, ఇగుళ్ళు, 
కరర చరం, కంలఅం, వెంటటుకలు, పండరాలు మొదలై న శరీర 
భాగాలున్ను; గందం, డా ణం ద్రియం(గాసిక)-ఇవిన్నీ పఢానంగా 
పృధిబభూత జన్యాలు 

9 లా బల t= వ్‌ ల కరో 

న (దవిత్యం, సరత్వం, మందత్వం, స్నిగ్దత్వం, మృదుత్యం, 
సిచ్చిలత్వం--విటిని కలిగివున్న. రసధాతువు, రకం, వస, కఫం, 


మోద వి నం 


(1 


Aq 


పితృం, యూతం, కదల (చెమట) మొదచరై న చ ల ల 
లున్న, రనం, రసనేం|దియం (నాంుక్స- ఇవన్నీ (ప్రధానంగా 


జలభూత జన్యాలు. 





తి. పిత్త ధర్మం అయిన, ఉళశష్మ (Bodily Heat), శరీరకాంతి. 
ఇవిన్ని. రూపం, చటథిరిం[దియం (నేన్రాలు)- ఇవన్నీ (పథఢానంగా 
ఆగ్నిభూత జన్యాలు 

4. ఉచ్చా్యాసనిళ్నా్యనాలు (ఊపిరి, ఉన్మేషనిమేషాలు (రప్పు 
పాటు, ఆకింంచన(ప్రనార జాలు (ముడచడం, నాచడం), గమనత్మ 
(పేరణం(పేరపించడం), శూర (నిలబెట్టుట్స, స్పర్శ(తాకడం, 
త్వగిందియం (చర్యం)- జి (ప్రథానంగా వాయుఘాత జన్యాలు 








ర్‌, ఆవకాశ|పదెళాలు, మహా[సోతస్సులు (పెద్దమార్షాలు,, 

అణుస్రోతస్సులు (చిన్నమార్తాలు)- ఇవిన్నీ, శబ్దం, శోేంద్రియం 
(చెవి- ఇవిన్నీ (పప్రధానంగా ఆకాశ భూతజన్యాలు 

ఇంతవరకు యే ఆహార్మదవ్యం యే భూతాలవ లై పుట్టిందో, 
శరీరంలో యే భాగం యే భూరంవల్ల పుట్టిందో స్రూలంగా మనకు 
తెలిసింది శరీరం పంచఖాతాత్మకం అయి తే పంచభూత శన్యాల 
చేతనే వృద్ది పొందుతుందని, వాటి లోవంచేతనే క్షీణిస్తుందని 
కూడా మునకు తెలిసింది. ఈ విషయాన్ని అంతను తెలియజేసే 
చరకమహార్దివాక్యాలను ఇక్కడ |జానాను 

“భాతవః పునళ్ళారీరాః సమానగుజై స్పమానగుణభూయి ష్టెర్వా 
ప్యాహోరవిహాం రభ్యన్యమానై 8 వృద్దిం (పాప్పువన్సి, (హాసం తు 
నిపరితగు జై ర్విపరిళగుణభూయి క ననూ టం 


గ్‌ా 
9 


ఆహో సామాన్యవచారణ 


డా 

చేత, నమానగుణాలు గల నిహారాలను అభ్యసించడంచేతను వృద్ది 

పొందుతాయి మన శరింంఠరో వున్న మూంసానికి సదూనం అయిన 

(ద్రవ్యం ఇరంజంతువుయిరక్య మాంసం ఆ మాంసాన్ని మనం 

తించు దున పూలసం పడి అపుతుంది చేదా. శరికొంచో వ న్న 
ప్రి అల్‌ 


Sa 
తింటే విపరీతగుణాలు కల ధాతువులు శ్మీణిస్తాయి "అని పై మ. 
అకి అభం. 
ధ్‌ 


“తత్రేము శరీరధాతుగుణాః సంఖ్యానామప్ట్యుకరాస్త ద్యధా- 
గురు, లము, శీతోష్ల, స్ప్నిగ. రాత, మన, లీక్ష, సిర, 
౭౯౨ (స యి ఢి య 
సర, మృదు, కరిన, విశద. పిచ్చిల, శ్ల్షక్ష, ఖర, సూక్ష్మ, 
దివి 
నూల, నాన్లి, (ద్రవాః తెషుయు గురవః, తే గురుభిః ఆమహాోర 
(oa యి 
గుణై రభ్యన్యమానై 8 ఆప్యాయన్తే, అలఘవశ్చ (హాసన్స్హి అ 
వస్తు లఘుఖభిరాప్యాయ స్తే, గువవశ్చ (హాస గ 
గుణానాం నామాన్యయోగాత్‌ వృద్దిః, 
తస్మాత్‌ మాంసమాప్యాయ తే మాంసేన ఘాయ 
శరీరధాతుభ్యః తధా లోహితం లోహితేనై వ మేదో మేదసా వసా 
వసయా అస్థి రరుణాస్నా మకా నుడ శుక్రం శ్నుకేణ. 


౨3 
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ఆహార పీజానసుల 
చ 


“ఆహోక[దవ్యంయందుతొ గ శరిరిధాతుఖాగాల్లో వరా గు 
త్యాదిగుకాలు ఊన్నాయి. గురుత్వం గల ఆహారాన్ని ఆభ్యాసంగా 
తింటే గురుత్వింగల భాతుకుం౮ం మృదు రూందుతోయ్య అయుత్వంగల 
ధాతువులు &ంకిసాయి. లపువై న ఆహారాలను ఆభ్యాసంగా తింఆే 
లఘముత్వం గల ధాతువులు వృద్ది రూం టురారేః గురుత్వం గల 


టం న వ. తాని ౯ న్‌ అ ల్యూ ఇగ, గ 
riers ఇ సాయి Gan అన్న శ రీరళజాతు అ కీ సూ? 


కలుగుతూవ్వలటుంది యా నిద్రా లతాన్ని పుచ్చుకున పూంసాన్ని 

తింపే ఇతరథ తుజలుకంపె శరిరంంరో మాంసధాలువు వృద్ధి 
ల అయం ష్‌ ఖు కట్‌ ఇ... ఊఉ ఇ అమర 

పొందుతుంది రక్తం (త గితె అరం వృద్ధి అబికుతుంది ఇట్లాగే 


పొందుతాయి. అని _పెవాక్యాలకి అరం 
యా ధి 


మానవశరీరంలో వున్నధాతువుల్ని, ఇతరజంతువుల ధాతు 


ముఖ్యంగా శ దీరధాతువులు వృద్ధి పొందుతా యని కొన్ని వేల 
సంవత్ప్సరాలకుపూర్వ మే ఆయుర్వేదం (వాసింది ఇంతేకాకుండా 
శరీరంలో వున్న యే అవయవానికి నా దౌర్బల్యం వచ్చి. బలం 
చెయ్యాలంటే ఇతరజంతువుల్లోంచి ఆ అవయవాన్ని తెచ్చి 
భక స్తే బలం వస్తుందని, ఏ అవయవం ఆయినా రోగ్మ్గస్తం 
అయితే ఆ ఆవయవాన్ని తిలపే ఆ రోగం పోతుందనీ కూడా 
ఆయుర్వేదం చెప్పుతూంది ఇట్ట (పాచీనవిజ్ఞానాన్ని ఆధారణగా 
90 


కొనియ ఆంగ్రేయివైద్యళాస్త్రంలో కొత్తగా వొక చికిడద్సాపద్దతి వృద్ది 
చేయబడుతూంది దీన్నే అపో థెరపీ లేక, ఆర్ల్షనో ఛెర 
Therapy or Organo Therapy ) అని వాడుతూవున్నారు 
ప్రస్తుతకాలంలో యీ పద్దతివైద్యాన్ని యెక్కువగా వైద్యులు 
ప్రయోగంలో పెడుతూన్నారు. ఆ వద్దతివైవ్యంవల్ల తగినంత 
ఉపకారం కూదా కలుగుతూంది “హాలీమకంి” అనబడే త్నీవం 
అయిన పాందురోగం ( Pernecious Anaemia ) చేశంలో 
చాలా వ్యాప్తంగా వుంది రక్తం ఉత్పత్తి అవడానికి ముఖ్యన్దానం 
అయిన యకృత్తు ( Liver ) రకు లోసపంచేత యో రోగం 
పుడుతూన్న దని సిద్దాంతంచేసి ఇతరజంతువుల యకృత్తును పక్వం 
చేసి మాంనరనం తయారుచేసి రోనికి యిస్తూన్నారు అట్లా త్ల 

రా an 
యకృత్తు బాగుపడి రక్కవృద్దిచేస్తే ఆరోగ్యం కలుగుతుందని 
శాస్త్రకారులు చెపుతున్నారు (పత్యతంగా ఇట్లా ఆరొగ్యం 
కలగడం మనం చూస్తూన్నాము కూడాను. ఇంతేకాకుండా లివరు 
ఎక్ట్రాసక్టులు ( Liver Extracts ) అనే పేరుతో యకృత్తు 
లోంచి జొషధాలను తయారుచేసి ఏ[కయిస్తున్నారు ఆయుర్వేదం 
కూడా అనేకరకాలమాంసాలను అవయవ భేదంతో కూడా గుణ|కియల 
ద్వారా వివరించి ఆ యా రోగాల ఉపయోగించవలసిందని చెప్ప 

Se వ బం న్న 

తూంది ఇంగ్లీమవై ద్యంలో పస్తుతం అ భి వృ ద్ధి అవుతూన్న 
ఆర్లనో ఏ (Organo Therapy ) అ నె చికిత్సాపద్దతి 
ఆంతా వీజరూపంగా ఆయుర్వేదంలో కర్ర ం౦దని ఆయుర్వేద 
సంహితల్ని పరించినవారికి తెలుస్తుంది. ఉయరోగంలో లేక, 
రాజయత్మలో శరీరంతో మాంసధాతువు ముఖ్యంగా క్షీణిస్తుంది. 
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ఎలి ౫ ల వా anne] A Fal ణో శ: ఇ 
పరించిండి ఆఅన్నిజంతువులలోనూ మేకయొెక్కా శరీరం మానవ 
[= 


౦ 
శరీరాన్ని జోలి వుందని, మానవశరీరంలో భధాతులతోపం వస్తె బుక 
జ, 


ony 
యెంతో (పాచినకాలంలో eae యో మవాక్షులు 


ల 9 
చేసినజంతుపరీక్ష యిప్పుట ఆంగ్రశాస్తపరీక్షకు తీసిపోకుండా వుం 
దనిచెపాచ్చు యురొశరీరానికి. చూనవశరీరానికి చాలా పోరికవుందని 


ఛా ad 


యధాస్యం హిళ తను? (ఆ యా రాగానుసొాదంగా తయాదు 


చేసె మూంసరనాన్ని యి_స్బ అన్నీరాగాలు నశినాయి ) అని కూడా 


ఆయుర్వేదం చెపుతూంది దీనివల్ల ధాతుభక్షణం ధాతుపోషడా 
నికి ముఖ్యం అని తేలుతోంది 


ధాతువుల్ని పోషించుకోడానికి ధాతువుల్నే భడకించ మని 
ధర్మళా స్త్రనిషెద్దా లైన శుకభక్షణం, ఆమగర్భ 

భక్షణం మొదలై నవాటిని చేస్తామా? చెయ్యం ఆఅట్లాంటివాటిని 
చూచేటప్పటికే సహ్యంగాక వదరివేస్తాము ఆరోగ్యం కలుగుతుం 
దని శాస్త్రం చెప్పినా మనం ఆ పనికి సాహసించలేము గదా! ఇట్టి 
సరదర్భంలో ఆయి ర్వేదం ఎట్లాంటి ఆహారాన్ని విధిస్తూండో 
తెలియాలి ఇంపేకాకుండా (ప్రతిదినఠఅ దాతుభతణం శక్యం అవు 


తుందా? కాదు అట్లా ఆయితే యే (ద్రవ్యం తిని, ధాతుపోషణం 
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(తట్రుకటైన ప నచశ్యం)మొద లై నవాటిని (త్రాగి మ. 
బాబి మలం (పు ద్‌ ౦)షణిస్తే, క ర. న్యాషాలు(వరిపింది, వేడినీళ్ళు కలి 

అరటిఆకులో బదినిప్పుపై న ఉడికిందిన రొన్టైలు, మినుగులు, 
తపడు పొట్టు కుక గదుగు: యుత యొక్క. నదుముభాగంతో 


బునామాంసం, యవలు, ఆకుకూరలు రౌాయతూదిలు, డానాషదుం 


గ్‌ 


(పులియబెట్టినక రి మొదలైనవాట్లను తిని వృద్దిచేసుకోవాలి. 
ఇట్లనే సమానధాతువులు అశళక్యాం హం క సమానగుణ[ద్రవ్వ్యాలపవెత 


తుపోషణ 0౦, విపదీత గుణ(దవ్యాలచేతణాతుహాసం 


x 


ష్‌ 


చేసుకోవాలి” అని.వై వాక్యాలకి అప్షం, 

యీ పై వషయాలవల్ల ఆయుర్వేదం చేసిన శరీరదా తుళోదన 
వ్యక్తం అవుతూంది ఆహార ద్రవ్యాలను కూడా ఆయుర్వేదం 
కూలంకషంగా పరిశోదన చేసింది. శరీరపోషణానికే కాకుండా 
రోగాలను కూడా చాలవరకు ఆహారం ద్వారానే పోగొట్టడానికి 
మార్గాలను అన్వేషించి చెప్పింది మనళాస్త్రం ఇంతవరకూ వాసిన 
దాన్నిబట్టి చూస్తే ఆర్షనో ధెకపి (Organo Therapy) అనే 
దైద్యభాగానికి ఎంత  పాముఖ్యం ఆయుర్వేదం యిచ్చిందో 
యూ పద్దతివై ద్వాన్ని ఆహారంతోనే యెల్లా ఇముడ్చిందో తెలుసోంది. 

మనం తినే ఆహారాలరో కొన్నింటిని [ప్రకృతిసిద్దాలుగానే 
తింటూన్నాం కాని చారావరకు వచనంచేసి తింటాం ఇట్లా పాకం 
గావించిన వంటకా లన్నీ నాలుగువిణాలు అవుతాయి 1 భక్ష్యాలు, 
2. పేయాలు, శీ. లేహ్యాలు, 4. చోష్యాలు అని. యూ శర్తాలను 
ముందు అధ్యాయాలలో వివరిస్తాము ఏ రూపంగా సిద్దంచేసుకున్నా 
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మనం తినే ఆహారానికి కొన్ని దాహ్యాగుణాలు వుండారి. అగుజకాలు 
లేకపోతే ఆ డిండి తిన్నా, సుఖంగా ౭౪8 కాంఅయి atc మ ee 
అవదు. ఆ గుణాలను శాస్త్రం ల రెతిగా వవరిస్తూంది. ---- 
1 ఆంజ షన శక్‌ ఆలో రరర అంగు శల =: ఇలకుగా 
(వళ) వజ 


కుండాలి. 


అసి 
లె 
సువాసన వుండి తిరాలి. గాని మాడువాసన, వచిాచానన మొద 


00 (1 


నవి ఉండకూడదు 
రీ. * “ఇష్టరసమ్‌”_ ఆహాోరలయు. 5, రులు జ హోకసంతర్చుకంగా 
(నాలుకకు యింపుగ్యా ఉండాలి 
4. “ఇప్టస్పర్శమ్‌"”-_-ఆహారాన్ని చేతితో తాకిలే అతివేది 
గాను, అతిశీతలంగాను వుండక, (పైయస్పర్శక లిగి ఉండాలి. గరుకుగా 
జిగురుగా వుండకూడదు. యీ విధంగా ఆహోరంయొక్క్ల సద్గుణాలను 
వివరిస్తూ, చరకసంహితలోని రనవిమానాధ్యాయంలో కొన్ని విశేష 


శే 


విషయాలను [వాళశారు. వాటిని యిక్కడ (వాస్తున్నాను. 

1. “ఉష్టమ మళశ్నీయాత్‌” వెచ్చగా వున్న షః చినా 
ఆహారం వెచ్చగావుంయే బాగా రుచిస్తుంది వెచ్చని ఆహా 
అగ్నిదీప్పి కలుగుతుంది అగ్నిదీపి రరిగితే ఆహారం moe 
జీర్ణం అవుతుంది. వెచ్చని ఆహా-ం ఈం ఆమాశయంఠతో వున్న 
శెష్కం పలచపదుతుంది డక యఫ[పాయాన్నె కకక జ. 
భా (కే 
చ పర్మిహానయతి” అనే చరక్యగంధానకి ద్యాబ్యవేస్తూ "పర్మ్నిహోస 
యతి - విన్నవంచదూతం శరొఆ అన సరస అతతో చార్టిఖభ్యాత త9ిసె 
యున్నాడు, 
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౭. “*స్నిగ్రమశ్నీయాత్‌”___ తినే ఆహారం చమురు కలిగి 
స్నిగ్దంగా వుండాలి. ఎండిపోయి (Rough గా వుండకూడదు. 
స్నిగ్రంగా వున్న ఆహారం త్వరలో జీర్లం అయిపోతుంది. ప్రతి 
లతోమమాన్షంలో వున్న వాతాన్ని ఆఅనుతోమంతోకి తెస్తుంది, శదీర 
దాతువుల్ని దృఢంగా చేసి బలం, కాంతి, ఇందియనై ర్మల్యం 
క్‌ టిని ఇస్తుంది 

Ba Se పూత్రావదశ్నీయాత్‌ ”___ ఆహారాన్ని పమాణపూర్వకంగా 
తినాలి ఆహారాన్ని మితంగా తింకే ఆమాశయంలో కొంత 
ఖాళీవుండి వాతాదిదోషాలు సంచరించడానికి వీలుగా వుంటుంది. 
ఆ దోషాలు స్వమార్గ్షాలరో సమంగా సంచరిస్తే ఆయుస్సు వృద్ధి 
పొందుతుంది మితంగా తిన్న తిండి త్వరగా జీర్ణం అయి మల 

విసర్జనం కూడా త్వరంలో సంభవిస్తుంది మితాహారం జరరాగ్నిని 
భద్రం చేస్తుంది 

4 “జీర శ్నీయాత్‌”__వెనక తిన్నతిండి జీర్ణం అయిన 
పిమ్మటనే మళ్లీ తిండి తినాలి. తిన్నతిండి జీర్ణం కాకుండా మళ్లీ తింటే 
పూర్వం తిన్నఆహారంలోని రనం రెండవమారు తిన్న తిండిలోని 
సంతో కలిసి (త్రిదోషాలను పికోపింపచేస్తుంది దానివల్ల దారుణ 
గాలు పుడతాయి జీరా నంతరం భుజిస్తే ధాతువులు 
స్వస్తానంలో వుండి అగ్నిదీప్రి కలిగిస్తాయి అగ్నిదీప్పి కలిగితే 

వాంచప్పుట్టి (సోతో ముఖాలు ఐఏకసిసాయి పరిశుద్దం అయిన ఉద్గారం 
(తేనుపు), హృదయ నెర్మల్యం, సుఖంగా మలమూత్ర విసర్జనం, 
ఆకరి_ఇవి కలిగితే వెనుకటి ఆహారం జీర్ణ ౦ అయిందని తెలుసు 
కోవారి. ఇట్టాంటి పరిణామలక్షణాలు “కలిగిన తర్వాతే తినాలి, 


26 


0] 4 


ఆహారసామాన్యవిజారణ 


యీ విషయంలో అందరూ కూడా బహుజ్యాగత్త తీసుకోవాలి, 
“అజీర్దే భోజనం వషమ్‌” అనే లోకో క్తిని మరవకూడదు. జీర్ణం 
కాకుండా తిన్నతిండి విషల అవుతుందని లోకం కూడా 


ఘాషస్తూన్నాయి. ముగమాటంసెశక అచజానంచెత, సాంధుకదుర్యాద 
న 


అ 


శాస్త్రం. 


లకోనం భుజించేవారు చాలా దారుణరోగాలకు ఐం అయిపోతు 
న్నారు “Eat when you are hungry; Drmk when 


you are మునక... (ఆకలి అయినప్పుడే తిను, చప్పిక అయి 


నప్పుడే తాంగు ) అనే ఆంగలోకో కి కూడా యీ విషయంతో 
గా అ 
జ్యాగ_త్తను మక్‌ చెప్పుతోంది. 
5. “వీర్యావిరు ధ్రమన్నీయాత్‌ ”---వీవ్యంతో పరన్సర౦ 


విరుద్దాలు కాని ద్రవ్యాలను తినాలి ఆయుర్వేదంలో కొన్ని విరుద్దా 
థ్‌ థ్‌ 
హోరాలు చెప్పబడ్డాయి చేపలు, పాొలు--యూ రెంటిని కలిపి తింయే 
కుషరోగం, గుడితనం, విస సర్పం మొదలై న 
ఇ యె 
మజ్జిగ, అరటిపండు... వీటిని కలిపి తిం 
శరీరంలో బరువుచెయ్యడం కాకుండా త్రమంగా జీర్లకోకాన్ని పాడు 


చేస్తుంది తేనె, నేయి-- యీ రెంటిని నవ్ముపమాణంలి 


గాలు పుడతాయి 


గా 
న్‌ శారి రాగం క్‌ 
శ్రా రాత బ్రాలిక౦గా 


కుంకే మరణం వస్తుందని శాస్త్రం వాిస్తూంది. వీటినే “దిరుడ్లా 

అమో అజా (a) 

హోరాలు” అంటారు, ఇట్లాంటి ఆహారాలు తిన్నవెంటనే కాసి, శాలాం 

తరంలో గాని రోగాలను పుట్టిస్తాయి ఈ విరుద్దావోరాలను చాలా 

చపుతూంది ళొస్త్ర౦. వీటివిషయంలో కూడా ఎదర సొక 
అధ్యాయం (పదకొండోది) వా?స్తాను 

6. “ఇ స్టైదేశేఒన్నీ యాూత్‌”_ళుచిగా వుండి మునిస్సుకు ఇంపుగా 


వున్న (ప్రదేశంలో భుజించాలి. మరినంగా పన్న ప్రఉశ BOT RS 


a 


షాలు వ్యాపించి వుంటాయి ఆ విషాలు అన్నంలో వచ్చి 
డితే చాలా (పమాదించే రోగాలు పుడతాయి తినే ప్రదేశం 
కంటికి యింపుగా లేకపోశే మనస్సుకు విఘాతం కలిగి వాంతి 
ఆయినా వస్తుంది లేదా, ఆ అన్నం జీర్ణం అవక వాధైనా కలుగు 


తుంది. సుశులాచార్యులు భోజవానికి పనికివచ్చే పిదేశాన్ని 





బోలా పకన రమ్యే నిస్పంపాతే శుభే శుచౌ । 
సుగన్లివప్పు వ చి తే సమే దేశేఒధ థోజయేత్‌ ॥ 
తా భోజనానికి యేర్చిడ్డ [ప్రదేశం మనుష్యులు ఇటూ అటూ 
తిరుగుతూ కాళ్ల తొక్కుదు కలిగి వుండకూడదు. అది భోజనం 
చేసేవాని మనస్సుకు ఆకర్ణికంగా వుండాలి సుడిగాలి, దుమ్ము 
లేకుండా వుండాలి మంగళ[పదాలై న వస్తువులతో నిండి వుండాలి. 
ప్రక్కనే నిల్వనీరు, పెంటపోగులు పేడకుప్పలు, ఉచ్చిష్టపదార్దాలు, 
వానిపైన ప్రాలే దోమలు, యీగలు లేకుండా అలికి ముగ్గు 
పెట్టి శుభ్రంగా వుండాలి భోజనళాలలోకి సువాసన వచ్చేలాగున 
పువ్వులతోటను "పెంచాలి పుష్పాలను శాలలో చక్కగా రచించాలి 
భోజనానికి కూర్పుండే (ప్రదేశం నిమ్నోూన్న్నతాలుగా (ముట్టపల్లాలుగాా 
వుండక సమంగా వుండాలి 
యీ విధంగా |జాసిన మహర్షులయొక్క_ భోజనశాలవర్హ్లనం 
చూస్తే వారికి, రోగాలు రాకుండా కాపాడడంలో యెంత పట్టుదల, 
యెంత విజ్ఞానం వుందో, పారిశుద్ధ్యం విషయంలో యెంత అను 
భవం వుందో తెలుస్తుంది. పైవిధంగా భుజించేవారికి అన్నం 
ద్వారా సంభవించే రోగాలు పుడతాయా * ఎన్నడూ పుట్టవు. 
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7. “నాతిదుతమళశ్నీయాత్‌”___అతితొందరగా తినకూడదు. 
తొందరగా తింపే ఆహారం అనుకూలమార్షం తప్పి (ప్రతికూల 
మార్గంలోకి పోతుంది. కన్నుకానక పొరపాటున అన్నంలో పడ్డ 
రాళ్లు, వెంట్రుకలు మొదలైనవి లోపలికి పోతాయి. రోగాలు 
పుడతాయి తొందరగా తింటే పదార్దాల రుచి తెలియదు. రుచి 
చక్కగా పడితేనే గాని అన్నం అరగదు. ఉద్యోగులు ఆఫీసు 
తొందరచేత, (ప్రయాణీకులు రైలుతొందరచేత అతితొందరగా 
తింటూంటారు. అట్టాంటివారికి జీర్ణకోశం చెడి క్రమంగా రోగాలు 
పుడతాయి. 

8. “నాతివిలమ్బితమన్నీయాడి”___ఆఅతి ఆలస్యంగా భుజించ 
కూడదు. ఆలస్యంగా తింకే తృప కలుగదు తృప్పిలేక 
చాలా తింటాడు చాలాతినడం౦ రోగకారణ ౦ 
ఆలస్యంగా తింకే అన్నం చల్లారిపోతుంది. జర రాన్ని 
ఏషమం అవుతుంది అందుచేత పదార్జాన్ని రుచిచూడడానికి, బాగా 
దంతాలతో నమలడానికి, తృప్పిగా భోజనం చెయ్యడానికి యెంత 
కాలం అవసరం అవుతుందో అంతకంజు జాగు చేసి తినకూడ 
దని అద్దం చేసుకోవాలి. అతి ఆలస్యంగా తినడం రో గకారణ మే 
కాకుండా, దరి ధానిక్యూ_డా కారణం అవుతుందని శాస్త్రం వాస్తూంది. 

9. “అజల్పన్నహాసన తన్మనా భుంజీత” __ ఇతరులతో 
అతిగా మాట్లాడక, అతిగా నవ్వక ఆహాోరింపెన మనస్సు వుంచి 
తినాలి. తింటూ నవ్వితే నోటిలో వున్నఆహారం రెండోవాని 
అన్నంలో పదుతుంది మాట్లాడితే మనస్సు వేరేపోయి అన్నం 
ధోరణిలేక అతితొందరగా తినేవాని దోషాలు పడతాయి. 
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10. “ఆత్మానమభిసమిత్య భుజ్లీోతో.. అన్నింటికన్నా (ప్రకృతీ 
బలిష్టం Gey scee హరయ (వాన్తాను. యా [ద్రవ్యం 
యింతదూ తం యూ కాలంతో నాకు అనులాలం, ఇది. యీయమాత్రం, 
యీ తాలంతో నాకు (ప్రతికూలం అని తన్ను తాను తెలిసికొని 
చుజిందాం 

తంది విషయంలో ఆయి ర్వేద పద్దతు లు యె ల్లా పున్నాయం పే 
(ప్రస్తుతం ఆయట్లో వున్న ఆంగ్లారె * గ్యపద్దతు తుయ కూడా తీస కట్టుగా 
వున్నాయని నిస్సంశయంగా చెప్పొచ్చు ఆహారం తినడంలో 
ఆయు 'ర్వెదసూత్రాలను అనుసరిస్తే రోగాలను (ప్రతిఘటించడం, 
లోగవిముక్షీ కూడా సిద్ధిస్తాయి. 


ద జ 
“లాల్‌ యా 


భామా -.... 


ఆజారపాక క వుం 
టో 


ఇంతవరకు శరీరంయొక్క మూల[దవ్యాలు ఆహారపదార్దాల 
ముకు సమూల ద్రవ్యాలు, మనకు తెలిసినాయి పాంచభొతికం 
అయిన ఆహారాన్ని మనం భుజిస్తే యెట్టి మార్పు పొంది శరీర 
ధాతువుగా మారుతూండో మనకు తెలియాలి యీ విషయం 
తెలియడానికి కొంత శారిరజ్ఞానం (Knowledge of 
Physiology) అవసరం. కొన్ని అవయవసన్ని Crue 
స్మరణకు రావాలి. 

ల నం స అక్కడక్కడ కొన్ని (గ్రంధులు వున్నాయి. 
యీ (గందులు (పరిక): తర్వళలాతచి- వొక వతం "అయిన 
దంవపదార్థాన్ని తయారుచేసి (సోంస్స్పులగుండా సోటితోవనలికి 
సవింపచేసూంటాయి వీటని లాలా, గంధులు Sahvarv 
ట్‌ గ సై గో 
Glands) అని హా శునారు. ముప (గంధులు నోటతొ తిద్వంద్వము 
లుగా (మూడుజతలుగాా వున్నాయి. పప్రతిశోత్రమునకు (చెపులకు 
(ప్రాగ్భాగంలో (ఎదుటి వై పున) వొక క (గంధి పురిది పటేని కళ్ల 
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మూరికలు(Parold G12॥ndక5)ఆంటారు. అధేహానుమండ'లానికి 
(కంది దొడక్సు కెండువై పులా ఒక్కొాక్క (గంధి వుంది వీటిని 
హాన్వధరీయాలు (Sub-Maxillary Glands) అంటారు. 
జిహ్వకు (నాలుకకు) [కిందిభాగంతో రెండు గ9ంధులు వున్నాయి. 
వీటిని జిహ్వాదరీయాలు (S1b-Lingual Glands) అని 
డుతారు. 


లి 


మధురపాకం (Salivary Digestion) 








ఆహారపదార్దాన్ని చూదినా, ఆహారగంధం తగిలినా, 
ఆహారాన్ని తిన్నా, తారతో వాతంచేత (పేరితం ఆయి లాలా గంధు 
ల్లోంచి లాలాదివం (Saliva) (సవించి నోటిలోకి వస్తుంది. 
యీ స్రవించిన ద్రవంతో అన్నం కలిసి కొంతమార్పు పొందుతుంది. 
యీ మార్పువల్ల ఆహారంవో వున్న  పిండిభాగం ( Starchy 
Matter) తియ్యబడుతుంది ఆ తియ్యబడ్డ పదాద్దం పంచదారతో 
సమానంగా వుంటుంది. ఆహారంలో వున్న పిందిపదార్దాన్ని యిట్లా 
పంచదారగా మార్చేళ_ి లాలాద్రవంలో వున్న ఒకపదార్దానికి 
వుందని, దానిపేరు మైలిన్‌ (౦12మష్రు అని ఆం గ్షశాస్త్రం చెపు 
తూంది ఆహారం నోటితో (ప్రవేశించి, ఆమాశయంలోపలికి పోయి. 
ఆమాశయం రో వున్న అమ్ష.ద్రవంతో కలిసేదాకా యూ భాతా([దవర 
ఆహారంలో వున్న మిందభాగాన్ని శర్ళం=రగా మారుస్తూనే వుంటుంది. 
అన్లుద్రవంతో ఆహారానికి సంబంధం కలిగినతర్వాత యీ మధుర 
పాకం ఆగిపోతుంది దీనినే సెలై వరీ ,దెశిషన్‌ అంటారు ఆంగ్ల 
శాస్త్రంలో, మనం మధురపాకం అని వాడుదాం, 
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యీ మభురపాకాన్నిగూర్చి ఆయుర్వేధాధిపాయాన్ని తెలుసు 
కుందాం చరకసంహిత చికిత్సాస్తానంతో (గహాణీరోగచికిత్సను 
చెప్పేసందర్భంతో యీ విషయాన్ని చరకమహాల్రి _ విపులంగా 
వివరించాడు. చికిత్సావవరణం౦తలో ఆహారపారాన్నిగూర్చి శాస్త్రం 
(వాసిందం కే యొంత నవ్వుతాలుగా వుంటుందో గంహించండి. 


వ్యాఖ్యాత లకి కూడా యీ సంగతి అఆననుకూలంగా తనిపించి దముమహా 


0 


రుల పన్తతిని [పశ్నించడానికి మనకు ఆర్చత లేదని నమాడాన 
ఇష యు ణం 


బ్‌ 


(వాశారు. ఆ చరకసంహితను పరిస్తే, తోచినప్రదేశంలో తోచి 

విషయాన్ని వాసి పారేశారనారి. ఇప్పటివైద్యవిద్యార్దికి 

విషయాన్ని తెలుసుకుందా దున్నా కష్టం ఆవుతూంది. భాషచూ 

చాలాకష్టం; విషయంచూ స్తే సూత్ర ప్రాయం; విషయవిభాగంచూ ప్ప 

తోచిననలంలో తోచినట్లుంది యిట్టి కష్టాన్ని కొంతవరకు తొల 
యు ae డం చం 

గస బాగుంటుందని పదిహేను సంవత్సరాలనుంచి (గంధం 


leh 8h 


చదివి చదివి ఆహారాలకు సంబంధించిన విషయాన్ని కోడీకరించి 
యా (గంధాన్ని చైద్యవిద్యార్దికి ఆఅండజేస్తున్నాను. 
నోటిలో వున్న అన్నాన్ని నునం “మింగడం' అనే [క్రియ 
ద్వారా లోపలికి పంపుతున్నాం ఈ క్రియను [ప్రాణవాయువు 
చేస్తోంది. కంరంరో వున్న (బాణ బాతం నోన్లో వున్న అన్నాన్ని 
కోషంలోకి తీసుకొని పోతూన్న దని “అన్నమాదానకర్మా తు 
అ 
(పాణకః కోష్టం (ప్రకర్షతి" అనే వాక్యంచేత శాస్త్రం వివరిస్తూంది. 
శ్లో. అన్నస్య భుక్తమాత్రస్య ష్యడసస్య (ప్రపాకతః। 


స 


నుధురాత్చాక్క ఫోద్భావః ఇనళూత ఉదీర్య || 


స్తిచ్ధి 
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తా షడసోపేతం అయినఆహారాన్ని తినడంతోడనే మొదట 
మధురపాకంవల్ల ఫేనఘాతం (నురుగువంటిది అయిన కఫం 
వృద్ది పొందుతూంది. పై శ్లోకానికి యిది సరియైన తాత్పర్యం. 
కాని మహర్షులు సూత్ర పాయంగా వవాసినదాన్ని అంతమాత్రంగా 
తెలుసుకుంటే సరిగా అవగాహాన కాదు. యీ విషయాలను కాస్త 
విపులంగా తెలుసుకోవాలి. అట్లా తెలుసుకొని విపులంగా [వాయక 
పోవడంచేతనే ఆయుర్వేదంలో యేమీ లేదని, ఆయు ర్వేదవిద్యార్టికి 
యేమీ తెలియదని ఆంగ్లవై ద్యులు హాన్యం చేస్తూన్నారు. అట్లాంటి 
హాోస్యాలకు పాతులం కాకుండా వుండాలంటే వషయాన్ని విస్త 
రించాలి. విచారణ చెయ్యాలి. శాస్తానికి వచ్చే లోటు తీర్చాలి. 
ఇంకా లోటు వుంచే యితరళాస్త్రంలోంచి (గహాంచి పూర్తిచేయాలి 
యీ ఆహారపాకాన్ని గూర్చిన విశేషాలను మూలకర్తలూ, వ్యాఖ్యా 
తలూ అక్కడక్కడ (వాసినవాట్లను (గహించి పూర్వపక్షసిద్ధాంతా 
లతో (వాస్తాను. వీలై నంత సుబోదకంగానే (వాస్తాను. వైద్య 
విద్యార్టికూడా కొంచెం బుద్దికి క్రేశం యి స్తే విషయం అంతా చక్కగా 
బోధపడుతుంది. విషయాన్ని బాగా తెలుసుకొని వుంపే ఇతర 
శాస్త్రజ్ఞులకి సమాధానం చెప్పి మన శాస్త్రంయొక్క. (పత్యేకత్వాన్ని 
నిలబెలబ్లగలుగుతాం అందుచేత (ప్రస్తుతం వ్రాసే విషయాన్ని 
వైద్యవిద్యారద్ది శాంతంతో చదవాలి 
ఈ మొదటి ఆహారపారాన్ని “*మధురపాకంొ అని ఆయు 
'ర్వేదం చెపుతూంది. “మధథురపాకంో ఆనే శ బ్లానికి రెండుఏభాలుగా 
అర్థం చెప్పొచ్చు ఆహారాన్ని మధురంగా చేయడంచేత “మధురం 
అయిన పాకం” అని కర్మధారయసమాసంచేత అద్దం చెప్పొచ్చు. 


బడ్డ 
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లేదా, భుజీంపబడిన ఆహారాన్ని యిట్లా మ రంగావించే కహదవం 
ముధురరసం కలిగి వుంటూంది గనుక “మధుర మగు కఫంచేత 
కలిగిన పాకం” అని తత్పురుషసమాసంచేతనై నా అర్దం చెప్పొచ్చు. 
ఆహారం ముఖంలోకి వెళ్ళడంతోనే మభురం అవడం, ఊరిన 
ద్రవం మధురంగా వుండడం పత్యకంగాచూస్తూన్నాం గనుక, 
శ్లేష్మం వృద్దిపొందుతూందని తెలుస్తోంది ఆంగ్లశాస్త్ర్రం చెప్పే 
లాలాద్రవాన్నే ఆయుర్వేదం కఫదవం అని వాడుతూంది. 

పె జోకంలో “భుక్తమాత్రస్య” (భుజించినతోడనే) అనడం 
చేత శీఘికాలంలోనే యీ అవస్థాపాకం ప్రారంభం అవుతూందని, 
స్వల్పకాలంలోనే ముగింపబడుతూందని కూడా అరం వస్తూంది. 
ఆంగ్లశాస్రం కూడా యీ పాకం భుజించినది మొదలు అరగంట 
మాత్రం వుంటుందని పిమ్మట మరియొకపాకం (పారంభం అవు 
తుందని చెపుతూంది. 

మొదటి మధురపాకంచేత ఆహారం అంతా మధురం అవు 
తూందని ఆయుర్వేదం చెపుతూంది. ఆహోరంలోవున్న పిండి 
పదార్ధంమా(త్రం మధురం అవుతూందని ఆంగ్లశాస్త్రం చెపుతోంది. 
యో విషయంలో శాస్త్రద్యయానికి విరోధం వచ్చింది. యీ విరోధం 
తొలగుతుందో లేదో కాస్త్రంద్వారా విమర్శించి చూద్దాం. 

శ్లోకంలో వున్న “షడ్రసన్య” ఆనే శబ్దానికి “ఆరు రసాలు 
గలో అని సామాన్యంగా అర్లం అవుతోంది. యీ అర్జాన్ని 
విడిచిపెట్టి వ్యాఖ్యాత ోషడ్రసస్యేతి [ప్రాశస్త్యైనాఖిధానం” అని 
అన్నాడు. ఇట్లా చెప్పితే "షడ్రని శబ్దానికి “ప9శస్తం అయిన 
అసి అర్థం వస్తుంది. యీ అర్థంతో చూ స్తే “ప౦శస్తం అయిన 


తెర 


అటు “hb 
ఆహారవీజ్ఞానం 


అన్నాన్ని తంపే మధురపాకం మొదట కలుగుతుంది” అనే అద్దం 
అవుతుంది శ్లోకంలో. అన్నం అంతా మధురం అవుతూందా? అనే 
సందేహం కలిగే వ్యాఖ్యాత షడ్రసశ దానికి “పశస్తం" అని అర్ధం 
చెప్పాడు. ఇట్లా అర్ధం చెపితే శాస్త్రవిరోధం తొలుగుతుంది. రాని 
చెక సందేవాం మళీ వనుంది. (పశస ౦ అయిన ఆహారాన్నితిం పే 
౧ అవి ఇవాలి 

మొదటకలిగే మధురపాకం ఆహారాని కంతకూ కలుగుతుందా? 
ఒకభాగానికా? అని ఇట్లాంటి సందేహోలు తీరాలంపే మూల 
(గంధాల్త్లో స్పష్టం అయిన  నమాధానం దొరకడం తేదు. కాని 
వ్యాఖ్యాత లయొక్క్ల_ అభ్నిపాయాల్ని వివరిస్తే కొంతవరకు సందేహాం 
నివర్తించే సమాధానం దొరుకుతుంది ఆహారంతో వొక్కభాగం 
అయనా, అంతఆహారం అయినా, భోజనం చేయడంతోడనే కలిగే 
పొాకంమా[త్రం మధురం అని ఆయుర్వేదం చెపుతూంది. ఆంగ్ల 
శాస్త్రం కూడా లాలాద్రవం వొక్క-పిండిపదార్జాన్నే పంచదారగా 
మారుస్తుందిగాని మిగతా ఆపవహారభాగాలయందు దానికి ఎట్టి 
శక లేదని యిట్లా (వాస్తోంది.._ 


“The saliva has no action upon the other 
food stuffs. It chiefly Serves to moisten the 
food and so assist mastication.” అనగా_“ఆహాోరంలో 
పిండిభాగంతప్ప మిగతాభాగాలయందు లాలాద్రవానికి యే శక్తీ 
లేదు. అది కేవలం ఆహారాన్ని తేమపరచి నమలడానికి సహాయం 
చేస్తోంది” అని అర్థం. ఇంతమాత్రం చేత పె విరోధం 
తొలిగిందా? లేదు. 


లర 


ఆహోర పాకక్రమం 


మొదట “షడిసస్య'” అనే శద్రానికి వపశస్తం అయిన ” అని 
అర్జంచెప్పిన వ్యాఖ్యాత “కింవా” అనే పకౌంతరాన్ని ఆఅవఅంవించి 
“షడ9సస్యాపి పిధవ మం మధురతా నిరుర్చా ఓవతి.” "(ఆహారంఅంతా 
మొదట మధురం అవుతూంది.) అని మళ్ళీ ఏరు రుద్దంగా ఫ్‌. 
చేశాదు దీనివల్ల యె మల ర రత (పబలం అవ్హతూ౦ది. కాని 
యూ వ్యాఖ్యానకర్తే కుదర పాకంవల్ల క్‌హత వృద్ది పొందుతలూన్న 
దనే సందర్భంలో తురక అనే మతాన్ని ఆఅవలంవించి ఇట్లా 
(వాళేడు 

“శ్లేష్మ్యజనకాంశ సై వ అవస్టాపాకే క్రేష్మక_ర్హుత్వం, తదను 
మత మేవ. ఏవం క్రేష్మజనకో ౬౦8 ఆహారగత యః న స్థాన 
మమహామ్న్మా త దాహారస్య మధువతాముచ్ప్చాద్య శ్రేష్యాణం జనయతీ తి 
విశేషేణ దూమః * 

“వృయదరపాకంవల ఆహారం అంతా శ్లేష్మవృద్షి చేసోందా? 

ర ౧ థి ము 

లేదు. ఆహారంలో వున్న శ్లేష్యవద్దకం అయిన భాగంమాత్రం 
శ్రేష్మవృద్ది చేస్తోందని కొందరు ఆఅభ్మిపాయపడ్డారు ఆ అభ్మిపాయం 
మాకూ సమ్మతమే. మధురపాకానికి స్థానం అయిన ఆమాశయం 
యొక్క మహిమచేత ఆహారంలో వున్న శ్లేష్మవర్టకభాగంమాత్రం 
ఆహారానికి మాధుర్యం పుట్టించి శ్లేష్కవృద్ధి చేస్తూన్న దని మా 
అభిపాయం” అస్‌ పదానికి అక్షం. 

పె వాక్యంలో “తదనుమత మేవ” అనడంచేత యీ వ్యాఖ్యాత 
యీ అభిప్రాయాన్ని అంగీకరించాడని తోస్తుంది “ష[డసన్య” 
అనే శబ్దానికి యెట్లా అర్దం చెప్పినా, ఆహారంలో యేకభాగంమాత్రం 
మధురం అవుతూ, ఆహారం అంతా మధురం అయినట్లు చూపట్టు 
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తూందని తాత్పర్యం వస్తూంది. ఇపుడు ళొస్త్రద్వయానికి విరోధం 
తొలుగుతుంది. 

కాని వొక్క_ సందేహం. అదేమిటంచే_ఆహోరం వొక్క_భాగం 
మధురం అవుతూందని ఆయుర్వేదం చెపుతూంది. ఆది సమ్మతం, 
శాస్త్రీయం కూడాను. ఆ వొక్క_భాగం ఏది? ఆహారంలో అనేక 
రసాలు వున్నాయి కదా | యే రనంకల భాగం మధురం అవు 
తూంది*? అని. ఈ సందేవొనికికూడా సరియైన సమాధానం 
వచ్చేటట్లు యీ చరకవ్యాఖ్యాతైన చకపాణియే అవస్థాపాకరస 
పాకాలను వివరించే సందర్భంలో యిట్లా వాశేడు-- 

“యదా అవస్తాపాకస్య మధురాదయః శ్లేశ్మ్యజనకా భవన్తి 
తదా శ్లేష్మాణం జనయని. యదాతు అవస్థాపాకః విపరీతకటు 
కాదిపరిగృహీతో భవతి తదా స్టోకమాత్రం కఫం జనయతి.” 

“భోజనకాలంలో వొకడు మధుర దవ్యాలను వడిచి పెట్ట కటు, 
తిక్క, కషాయ [ద్రవ్యాల్నే తిన్నాడనుకుందాం అపుడు కూడా 
మధురపాకం కలిగి శ్రేష్మవృద్ది కలుగుతుందా ? అంతకు అందులో 
కొంత వ్యత్యాసం పుంది. శ్లేష్కవృద్ధి చేసే మధుర్యద్రవ్యాల్ని తింపే 
శ్లేష్మం అధికంగా వృద్ది అవుతుంది. అట్లాకాక కటు, తిక్క, 
కషాయ (దవ్యాల్ని తింకే మధురపాకం స్వల్పంగా కలుగుతుంది" 
అని ప దాని కర్ణం. - 

మధురరసం కలిగి మధురవిపాకాన్ని పొందే వరిబియ్యం, 
బెల్లం మొదలై నవాటిని తించు మధురపాకం (ప్రబలంగావుంటుందని 
ఆయుర్వేదం చెప్పడంచేత మధురదవ్యాలకే మధురపాకం కలుగు 
తూన్నదని నిశ్చయిద్దాం. ఇపుడు విరోధం తొలగిపోయి శాస్త 


వరి 


ఆహారపొకకమం 


ద్వయం సమానంగానే మభధుఃపావాన్నె. వొవుకుంబూన్నదని 
తేలిపోయింది కదా: 
అమపాకం (Gastric Digestion) 
లాలాదవంచేతముధురం అయిన ఆహారం ఆమాశయంలో 

(ప్రవేశిస్తుంది. ఆమాశయంరో (ప్రవేశించి నతర్వాత కూడా కొంతసేపు 
మధురపాకం కలుగుతూ వుంటుంది. నామాన్యంగా వొకఅరగంటలో 
ఆమాశయంనుంచి అమ్షద్రవం ఉత్పన్నం అవడం (పారంభిస్తుంది. 
అమ (ద్రవం పుట్టడంతోనే మధురపాకం నశిస్తుంది. ఇందుకు కారణం 
ఏమిటంకు _ మధురపాకొనికి (పధానకారణం అయిన “కులిన్‌” 
(Ptyln) అనేది అవ్షుద్రవసంబంధం కలగడంతోనే నశించడ మే 
ఇంక యీ అమ్హపాకం ఆం గ్రశాస్త్రరీత్యా యెట్లు తయారవుతుందో 
చెపుతాం. 

ఆమాశయంలోకి అన్నం (పవేశించడంతోనే ఆకుంచన[పసార 
రకాలు._ఇటూ అటూ కుదిలింపులు (Contractions) ప్రారంభం 
ఆవుతాయి. చొకవైపుతర్వాత రెండోవైపున  కుదిలించడంచేత 
అన్నం అంతా అమ్షుద్రవంతొ కలుస్తుంది. ఇట్లా కలిసిన ఆహోరం 
నాతి ద్రవస్థితికి-కొంచెం పల్చగా నుం డేస్టితికి (36001 flud Con- 
sistency క్‌) వస్తుంది, ఆమాశయం౦ం తోంది పుకై అము ద్రవంలో 
ఆగ్నేయదివ్యం అయిన పెప్సిన్‌ (లగ) అనేది ఉంది. 
ఇది ఆహారంలో వున్న ఆల్‌ బ్యుమిన్‌ (Albumin) గ్లాబ్యులిన్‌ 
(Globulin) మయోసిన్‌ (My0s1n) అనబడే మాంసకృత్తులను 
పలచపరచి కొంతవరకు సెపోన (Peptone) అనే 
సదార్థంగా తయారు ఇనుందీః యూ ఆల్‌ బ్యుమిన్‌ మొదలై నవాటిన్గె 
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“పొటీన్సు” (Proteins) అని ఆంగ్రశాస్త్రంలో వాడుతారు. మనం 
“మాంనకృత్తుి అని వాడుదాం. అముదంవంలో వున్న పెప్సిన్‌ అనే 
ఆగ్నేయదింవ్యం మాంసకృత్తుల మాతం కొంతవరకు జీర్లం 
చేస్తుండి కాని, ఆహారంలో వున్న మధురొదవ్యాలషపెనా, తెల 
(వ్రవ్యాలపైనా జీర్లశకి కలిగియుండలేదు, ఆహారంలో వున్న మాంస 
కృతులు వేరువడడంచేతను, (ద్రవం అవడంచేతను ఏ భాగాని 
కాభాగం ఆహారంలో విడిపోతుంది యీ పనికూడా అమ్ల| దవ మే 
చేస్తుంది. ఆమాశయంలో వున్న వేడి (Heat) తై లపదార్దాలను 
కరిగించడంలో కొంత సహాయం చేస్తూంది. ఇట్లా ఆమాశయంలో 
తయారయిన [ద్రవ్యం అంతా “కైమ్‌” (Chyme) అని పిలవ 
బడుతూంది. ఇట్టి పరిణామాన్ని ఆమాశయం మూడు నాల్లు గంట 
లలో చేయగలుగుతుంది ఇట్లా తయారయిన పదార్దం ఆమాశయ 
ముదింకాద్వారంగుండా. (Through the Pyloric orifice) 
గంహణిలోకి (Duodenum లోకి) టోతూరది. దిన్ని ఆహారపాకం 
యొక్క రెండో అవ స తక, “అమ్లపాకంి అని చెపుతారు. 
యీ |క్రకారం ఆం గ్లశాస్రరితిగా తెలుసుకున్న యీ పాకాన్ని ఆయు 
ర్వేదానుసారంగా తెలుసుకుందాం. 
శ్‌ పరం తు పచ్యజూనస్య విదగ్గస్యామ భావతః। 
ఆశయాచ్చ్యవమానస్య పితృమచ్చముదీర్య తే॥ 

తా. మధురపాకం తరువాత ఆమాశయంలోంచి జఠరాగ్ని 
_పేరణం చేయబడుతుంది. యీ (పేరణం యెట్లా జరుగుతుందంటే 
“సమానేనావధూతో ౬ గ్నిరౌదర్యః పవనేన తు” (చరకం) 
“నమానేన_అగ్నిపార్ళ ్వస్థితేన సమానేన సంధుకితః, అయం చ 
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సమాస(ప్రకృతత్వాత్‌ బా హ్‌ో్వే వాయురివ అగ్నేః సలక్షణో భవతి” 
(చరకవ్యాఖ్య). “వాయివు లేకపోతే ఆగ్ని జ్వలించదు. లోకంలో 
అగ్నిని మాయు జ్వలింపచేయడం మనం చూస్తూన్నాము. 
అట్లాగే ఆసహాశయంరో శారరాగ్నిపక్క_నే వున్న వాయువు, 
ఆహారం ఆమాశయంతోకి పోవడంతోే అన్లుదవం అనబడే 
జారరాగ్నిని (పేరణం చేస్తుంది. కాభాకం అయిన  వాయువుకి 
లోపలివాయువుకి లకణాలరో సామ్యుం వుంది” ఆని వాటికి అర్షం. 

ఇట్లు ఆమాశయంలో ఆగ్ని లేక, అమ(దవం పేరితం 
అవడంతోనే ఆహారం విదగ్రం అవుతుంది. విదగ్రం అనగా సగం 
పక్ణంగాను సగం అపక్వంగాను వుంటుంది ఆని. “విదగ్దన్య--పకా 
పక్వస్యైా అని వ్యాఖ్యానం చేయబడింది. ఇట్టా విదగావ 


లి es 


an) 
యే కారణంచే వస్తుందంచే_“అన్లుభావతః” అమ దవసంబందం 


వల్ల అన్నం అమ్హుం అవడంచేత వస్తుందని తెలుసుకోవాలి 
ఆమాశయంలో కలిగే పాకానికి అమ్ష.ద్రవం కారణం అనిన్నీ, 
“పక్య్వాపక్యన్యి” అనడంచేత ఆమాశయంలోకూడా ఆహారంతో 
వున్న ఏకభాగానికే పాకంగాని సంపూర్ణ పాకం లేదనిన్ని అక్టం 
వస్తూంది ఆంగ్లేయశాస్ర్రంలో ఆమాశయంతో వుండి ఆహారాన్ని 
జీర్ణం చెసే సదోవ్యం “"పెప్పిన్‌ * అని చెప్పబడుతూంది. యీ పెప్సిన్‌ 
కూడా స్వత ౦(త౦గా జీర్ణం చేయలేదనిన్నీ, అన్లు సంబంధం 
వుండాలనిస్నీ, ఆమాశయంలో హౌడోంికోరిక్‌ ఆసిడ్‌ (drం- 
chloric Aad) అనే అమ్హం వుండడంచేత దానితోకలిసి యీ 
పెప్సిన్‌ పాకం చేస్తోందనిన్నీ ఆంగ్రశాస్త్రం ఇట్లా వివరిస్తూంది-- 

“Thechangeis only cffectedby the ferment 


శ్వ] 
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pepsmn, which మ the presence of  hydro- 
chlone acid changes all kinds of proteins 
into a very soluble and diffusible from of 


proteim called peptone.” అనగా_“ఆమాశయంలో వున్న 
"పెప్సిన్‌ అనే దివ్యం హైడ్రోక్లోరిక్‌ ఆసిడ్‌తో కలిసి ఆహారంలో 


వున్న మాంసకృత్తులను (దావ్యాలుగాను, వ్యాప్యాలుగాను (వ్యాపించ 
దగినవిగాను ఉండే 'పెష్టోన్‌లుగా పాకం చేస్తూ పున్నది”అనియర్గం. 


అమ్హదవాన్ని రెండుగా విభాగించి ఒకదాని కొకటి సహాయం 
చేస్తూ పాకం గావిస్తూన్నాయని ఆంగ్లశాస్త్రం, “జారరాగ్ని, పిత్తం” 
అనబడే అమ్ల.ద్రవం (మిళితంగా వొక్క... పాకం చేస్తూన్నదని 
ఆయుర్వేదం వివరిస్తూన్నాయి. దీన్నిపట్టి శాస్త్రవిరోధం యేమీ 
లేదని చెప్పాలి. ఆమాశయంలో కలిగే పాకంవల్ల ఆహారం 
దవరూపాన్ని పొందుతుంది [ద్రవంగా వుంటే ఆమాశయంగుండా 
(గహణిలోనికి కోవడానికి వీలవుతుందనిన్ని, ఆమాశయంతలో వొక 
విధం అయిన జిడ్డుపదాక్డం ఉందనిన్నీ, అదికూడా అన్నం సులువుగా 
(కిందికి జారడానికి వువకి రిసాందనిన్నీ ఆం గ్లేయళాస్త్రం చపుతూంది. 
ఆయుర్వేదం కూడా "తద్దావెర్పిన్నసంభాతం స్నేహాన మృదు 
తాం గతము (మనం రాగ దివ|దవ్యాలచేతా, ఆమాశయంలో 
వున్న దవంచేతా కారిన్యాన్ని వదరిన ఆహోరం, ఆనాశయంతో 
వున్న ,తెలవడార్థంచేత, మృదుర్వాన్ని బొంది గిహటిలోకి 
పోతోంది) అసి (వాస్తూంది. దీన్నే బాక్‌ రయుక్కూ రరతో అవస్త 
అనిన్నీ, “లఆఅవపాక౦” అనిన్నీ కూడా వాడుతారు. “అమసాకం” 

ప. ap) 

అంే--పులువృుగుణం కలఅనుద్ర వం చేత కలిగే పాకం అనిగాని, 
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ఆహాతాన్‌క -మాథుద కం పోయి పులుప్రగుణల వచ్చేపాకం అనిగాని, 
అరం చెప్పొచ్చు యో పొకావనలో  అమగుణం కల పితం 

ధ్‌ ధ్‌ ట్‌ ప 
వృద్ది అవుతూంది  ఆమాశయంతోంచి ఆహోరం గంపహాణీలోనికి 
పోయేదాకా యీ అమన్షుపాకఠం ఆహారానికి కలుగుతూనే 
వుంటుంది 


కటుపాకం (Intestinal Digestion ) 





వెనక వా౦సినట్టుగా సగం పక్వం అయిన ఆహోరం (గహాణిలో 
పడుతుంది యూ (గహణలో కరిగే పాకాన్ని తెలుసుకోవడానికి 
ముందు అగా రక యం యిక. “యక్పత్త్తుయు క్యాజు సన్ని వేశం, 
వారబూారం కాన్న అవియాలి. “అగ్నారక యత అనబడే అవయవం 
(Pancreas) [(గహా ణీయొక్కం హంసరో రావి: అమా ఆరు౭కు కు 
పృష్టభాగానికి (వెనుకవైపునకు చేరి వుంది. దీని పొడుగు పది 
అంగుళాలు. వైశాల్యం మూడు నాలుగు అంగుళాలు ఇది వొక 
(గంధిరూపం ఆయిన (Glandular) అవయవం. యూ తగా 
శయంలోంచి రెండు స్రోతస్సులు (నాళాలు) పుట్టి, కొంతదూరం 
పోయినతర్వాత వొకటిగా కలుస్తూన్నాయి యీ నాకాలగుండా 
(నవించే “ఆగ్నేయరసం” (Pancreatic 1166) సాధారణపిర్త 
నళికద్వారా (Through the Common tile duct) (గహా 
ఇకిలో పడుతుంది యీ ఆగ్నేయరనం రంగులేని [వ్రవపదాక్టం. 
యో ద్రవాన్ని కసాయన పరీక్ష ద వ ప. పోటీన్సు, కారాలు, 
ఆందులో ముఖ్యంగా సోడియంకార్చనేటు (Sodium carbon- 
ate) అనే [ద్రవ్యాలు వున్నట్టు తెలుస్తోంది ఇహ్షాంటి కౌరాలనల్ల నే 
ఆగ్నేయరనం తార ౦గా (కరంగా) వుంటూంది ( lt has 
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alkaline taste.) యీ ఆగ్నేయరనంలో ఆహారాన్ని పాకం చేసే 
(ద్రవ్యాలు మూడు వున్నాయి. యీ ఆగ్నేయ(ద్రవం లాలాదవంలాగే 
పిండివ స్తువుల్ని పంచదారగా మారుస్తుంది. అమ్హద్రవంలాగ 
మాంసకృత్తుల్ని 'పెప్టోన్‌ గా మారుస్తుంది. త్రై లపదా రాల్ని 
(Fatty Matter ని) గూడా పాకంచేసే శక్తి దీనిలో వుంది. 
యీ మూడుపాకాల్ని మూడు [ద్రవ్యాలూ వేరుగా చేస్తూన్నాయి. 
పిండివస్తువుల్ని పంచదారగా మార్చేదాన్ని “ఎమిలోలై టిక్‌ 
ఫెర్మెంటు. ( Emilolytic Ferment ) అనిన్నీ, మాంస 
కృత్తుల్ని పాకం చేసేదాన్ని “పొటియోలై టిక్‌ ఫర్మంటు 
(Protiolytic Ferment) అనిన్నీ, లేక “ట్రీప్సిన్‌'(Trypsm) 
అనిన్నీ, తైలాన్ని పాకం చేసేదాన్ని “ఫ్యాట్‌ డికంపోజింగ్‌ 
ఫెర్మెంటు (Fat decomposmg Ferment ) అనిన్నీ 
వాడుతారు. 


ఆగ్నేయరసం కుదాంత్రంలోకి(చిన్న పేగులోకి పవేశించేదాకా 
మాంసకృత్తుర్ని పాకం గావించలేదు. దీనిక్కా-రణం ఏమిట౦ పే. 
త్షుదాంత్రంలో (స్రవించే “ఎంటరో కై నేజ్‌” (00080 Kinage) 
అనే [ద్రవంతో కలిస్తేనేకాని ఆగ్నేయద్రవానికి ఆ శకి రాకపోవ 
వడమే. యీ శక్తి దీనికి స్వతంత్రంగానే వుంచే తన నివానం 
ఆయిన అగ్న్యాశయాన్నే పాకం చేసేస్తుంది అందుచేతనే దివం 
యీ శక్తి దీనికి లేకుండా చేశాడు. యీ ఆగ్నేయం సవివరణాన్ని 
యింతటితో వదిలేసి యక్కృత్తు, పిత్తనళికలయొక్కు వ్యాపారాన్ని 
వివరిస్తాను 
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ఆహారపాొకక్రముం 


పత తో (Bile) అనబడే (ద్రవం కయతయుక్యుతు" (Liver) 
తోంచి పుట్టి, పిత్తనళిక (9166160 ద్వారా నవిన్తూంది. 
యీ పిత్తనళిక యకృత్తుయుక్క_ ద్వారదేశంలో రెండు శాఖలుగా 
విభాగం పొంది వొకళాఖ పిత్తకోళానికి, (Gall Bladder లోకి 
రెండోశాఖ [గవాణిలోకి పోతూ (గహణితలో ప్రవేశించడానికి 
ముందు ఆగ్నేయ (సోతస్సుతో కలిసి ఒకే (సోతస్సుగా మారి 
(గహలణిలో (పవేశిస్తూంది. యకృత్తునుండి (సఏంచే పితృ(ద్రవం 
ఆహారపాకసమయంలో (గహాణిలోకి (స్రవిస్తూ  యితరసమ 
యాల్లో రెండోశాఖద్వారా పితృకోళానికి పోతూ ఆక్కడ నిలవ 
అవుతూంటుంది 

మానవశరీరంలో వున్న పిత్తద్రవం బంగారంలాగ హరిద 
వర్షం (పనుపురంగు) కలిగి వుంటుంది. యెద్దు, గొత్లై మొదలైన 
జంతువుల్లో హరితపీతవర్లం (పసువు, ఆకుపసుప్పు కలిసినరంగు)తో 
వుంటుంది. యీ పిత్తం కారంగా వుండి చిక్కగా వుంటుంది. 
దీంట్లో సాధారణంగా మానవశరీరంలో వుండే లవణాలూ అందులో 
ముఖ్యంగా పష వచ డుుసోడియ౦ఫాస్పెట్లు 
(Chlorides and Phosphates of Sodium) వున్నాయి. 
ఇవే కాకుండా కొన్ని (పత్యేకలవణాలు కూడా వున్నాయి. వీట్లని 
పిత్తలవణాలు (Bile ఏalt5) అంటారు. యూ పిత్తదవంలో 
మేదస్సు (కొవ్వు) వంటి “కొలెస్టరిన్‌” (Cholestern) అనే 
పదార్దం కూడా వుంది యీ పిత్తద్రవానికి పనుపురంగు తెచ్చే 
రంగుపడార్దం కూడా వొకటి (A kINnd of colouring matter) 
వుంది. యా రంగుపదార్టం రకంలో వున్న జీవాణువులద్వారా 
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ఆఊఆహోీోరవిజొూన 60 
చ 


ఏర్పడుతూందని (వాళారు యా (వకారం అవయవాలవ్యాపారం 
తెలుసుకున్నాంగనుక, యింక [గహణియందు కలిగే పాకక్రమాన్ని 
తెలుసుకుందాం, 

ఆమాశయంలో కొంతవరకు పాకాన్ని పొంది “కైమ్‌” అని 
పిలవబడే ఆహార్మదవ్యం (గహణిలో పివేశించడంతోటే అగ్నా్యా 
శయాన్నుంచి ఆగ్నేయరనం స్రవిస్తుంది ఇట్లా (స్రవించిన రసం 
(సోతన్సులగుండా గహణిలోకి వస్తుంది ఆసమయంలోనే యకృత్తు 
లోంచి, పిత్సకోశంలోంచి కూడా పితృ(దవం (సవిస్తుంది. యిది 
కూడా [గహణిలో (వవేశించడంచేత యీ రెండురసాలతోనూ 
ఆహారం చక్కగా సమ్మిళితం అవుతుంది ఆహారం ఆమాశయం 
లోంచి (గహాణిలోకి వచ్చేటప్పటికి పుల్లగా మంటుంది యిట్లా 
పుల్లగా వున్న ఆహారానికి, ఆగ్నేయరసం పిత్త|దవం-యీ 
రెండింటిరోవున్న కొరాలతో నంబంధం౦ కలిగేటప్పటికి, 
పులుపు పోయి కొరత (కారం) వస్తుంది. అమద్రవంలో వున్న 
“"పెప్పిన్‌ " అనేది పులునుతో కలిస్తేనే, శకి మంతంగా వుంటుందని 
వెనక తెలుసుకున్నాం. ఇక్కడ కెరాలతో కలియడంతోనే పులుపు 
నశించింది. పులుపు నశించడంతో టే 'పెప్పిన్‌ యొక్క. శకి కూడా 
నశించిపోయింది యీ పాకంతో (ప్రధానం అయిన ఆగ్నేయ 
(ద్రవం లాలాదవంచేత పాకంకాగా మిగిలి వున్న పిందిపదార్హా 
న్నంతా పంచదారగా మార్చివేస్తుంది ఆగ్నేయరనంతో వున్న 
యెమిలోలై టిక్‌ ఫెర్మెంటుకు యీ శక్తి వున్నట్లు ఎనక 
బాళాం యూ ఆగ్నేయరసంవల్ల ఆమాశయంలో జీథి 
మిగిలివున్న మాంసకృత్తులు వూతయాలై. టిక్‌ ఫెర్మెంటుచేత 
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గా జీరం అయి సెపోన్‌గా మారిపోతాయి కై తృ్మదవాసికి 
ఐఏ Ey ది 

పదారాలవిషయంరో గాని, మాంసదదార్జాలవిషయంలో గాని 
జ క దవం ఆగ్నేయరనం "రెండూ కలిసి 

అమా 

కం చేసాయి. తె లవడారాలు మొదట చిన్నచిన్న 
తాప ను టు 

పబడతాయి యిటా విభాగాన్ని పాందిన తెలం 

పాలులాగ వుంటుంది. దీన్ని “*క్షరపరిణామంొ (Emulsion) 

అంటారు, 


కొంచెం తైలాన్ని నీటితో కలిపి కుదిలిస్తే పాలులాగ 
మారుతుంది అట్లాకుదిలించినదాన్ని ఒకచోట 
వుంచితే కొన్ని నిమిషాల్లో మళ్ళీ పూర్వరూపాన్ని పొందుతుంది. 
తైలాన్ని నీళ్లతో కాకుండా పితృద్రవంతో కలిపి కుదిలి స్తే యిది 
కూడా పాలుమాదిరిగా అవుతుంది. దాన్ని కూడా వొళచోట పెడితే 
మళ్లీ పూర్వరూపాన్ని పొందడానికి నీళ్లతో కలిపినపుడుకం కు 
యొక్క్కవ కాలం పడుతుంది అట్లా కాకుండా _తెలాన్ని ఆగ్నేయ 
రనంతో కలిపి కుదలితలి “వుం క్రైారస్షయావాస్వ్‌ పొందడానికి 
యింకా యెక్కువ కాలం పదుతుంది దీన్నిబట్టి త లానికి క్షీరపరి 
జామం కలిగించే శక్తి [పధానంగా ఆగ్నేయరసంలో వున్న తైల 
పాచకదవ్యానికి వుందని తెలుస్తూంది. ఆగ్నేయరసంలో వున్న 
కొరాలతోే ఇకైలం కలి స్ప సబ్బు (Soap) వంటి ద)వ్యం యేర్పడు 
తుంది. తైలాన్ని తైలరూపంగా _ద్రవింపచేయడం కష్టం కనక, 
పితృ(దవం, ఆగ్నేయరసం--యీ రండూ కలిసి తైలాన్ని 
(ద్రావణ యోగ్యం (010169) గా సిద్దం చేస్తాయి. యింతటితో 
యీ ఏషయాన్ని చాలించి ఆయు ర్వెదసిడ్దాంతాన్ని చూదాం. 
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హా 

తః పక్యాళశయం యు పా9ప్తన్య కోష్యమాణన్య వహ్నినా । 
పరిపిణ్ణితపక్వన్య వాయుస్స్యాత్‌ కటుభావత 91 

పక్వాశయంలోకి పోయి 

అయిపోతుంది. 


తా. ఆహారం ఆమాశయంలోంచి 
అక్కడ వున్న అగ్ని చేత వారిగా పక్వం 

యీ పాకంతో ఆహారం కటువుగా (కారంగా) వుండడంచేత 
వాతం వృదిపొందుతూంది “పసరిపిణిత పక్వస్య” ఆనే శవానికి 

ళు యె యు 
“సంపూ్యూంగా పాకాన్ని పొందిన ఆహారం” అని అద్దం చప్పొచ్చుః: 
అంకే._ యోపాకంలో ఆహారం అంతా పాకాన్ని పొందుతుందని 
ఆయుర్వేదం తెలునుకుందని అర్దం దీన్నే మూడో పాకం అని 
గాని, ో“కటుపాకం” అనిగాని చెపుతారు కటురసం కలిగి వున్న 
ఆగ్నేయరసంచేత కలిగే పాకం అనిన్నీ, ఆహారానికి కటుత్వం 
వచ్చేపాకం అనిన్నీకూడా అర్దం వస్తుంది. ఆంగ్లశాస్త్రం కూడా 
థ్‌ అదే గం 
ఆగ్నేయరసం కౌరాలతో కలిసివున్నదని |వాస్తూంది కొరాలన్ని 
కటువుగా (కారంగా) వుంటాయి. యీ కారణంచేతనే ఆయి 
'ర్వేదం ో“కటుపాకం” అనే సార్లకశబంతో వ్యవహరిస్తూంది పర్వా 
ఉట యి అం 

శయంలో వున్న అగ్నియొక్క్ల స్వరూపం యా చ్‌ కఠరో కాగా 


వివరింపబడలేదు. గాని, యూ (పకరణంలోనే మరొక స్థలంలో 


(బాయబడింది. 

ae భె మా ప్యా గ్నే యవాయవ్యా:ః ప జ్చోష్మ్మాణస్పనాభసాః। 
పజ్బాహారగుణాన్‌ స్వాన్‌ స్వాన్‌ పార్టివాదీన్‌ పచన్స్ని హి॥ 
తా. పృధివి, జలం, అగ్ని, వాయువు, ఆకాశం అనే పంచభూ 

తాలకీ సంబంధించిన అయిదు ఆగ్నులు వున్నాయి. వాటిని పార్టి 

వాగ్ని, జలాగ్ని, లై జనాగ్ని, వాయ్యగ్ని, ఆకాశాన్ని అని 
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వొడుదాం యీ అయిదు ఆగ్ను లూ ఆహారంతో వున్న పంచభూతా 
లయొక్కా గుణాలను క్రమంగా పచనం చేస్తూన్నాయి అని _పెళ్లో 
కానక. తోత్వుర ఆ? 

యూ శ్లోకంయొక్కం వ్యాఖ్యానంలో “అత జఉజారరాగ్నిస్పర్వా 
నేవ ఆహారం నమలవిపాకాన్‌ పచతి భౌతికాస్త్వ్వగ్నయః స్వాన్‌ 
స్వాన్‌ గుణాన్‌ జనయని ఉక్తం చ-- పూర్వం జారరేణాన్నినా 
కృతే సంఘాతఖేదే వళశ్చాద్భ్చూతాగ్నయ: పఇఖృు స్వం స్వం వచవ్ని.” 
“ఆమాశయంలో వున్న జారరాగ్ని ముందుగా ఆహారాన్ని అంతా 
రసమలభిన్నంగా జేస్తుంది అంకే ముదట ఆమాశయంలో 
ఆహారం అంతా [ద్రవం, మార్దవం అయి కారిన్యాన్ని వదిలితే 
తర్వాత భూతాగ్నులు అయిదూ తమ తమ ఆహారభాగాల్ని పాకం 
చేస్తాయి” అని (వాసి వుంది యో చెప్పబడ్డ భూతాగ్నులు యే 
స్తానంలో వున్నాయో మూలంలోకానీ, వ్యాఖ్యానంలోకానీ చెప్పలేదు. 
కాని [ప్రకరణాన్నిబట్టి జారరాగ్నిపాకానంతరం భూతాగ్ని వ్యాపారం 
ప్రారంభం అపుతుం దని [వాయడంచేత పక్వాశయంయొక్క 
ప్రారంభభాగం అయిన (గ్రహణి (Duodenum) లోనే భూతా 
గులు వున్నాయని ఊహాంచవచ్చును. 

చె శ్లోకానికి వ్యాఖ్యాత అయిన ఆఅరుణదత్తుడు అష్టాంగ 
హృదయసంహితలో “జారరాగ్నేః కర్మాభిభాయ ఇదాసీమన్యేషా 
మప్యగ్నీనామ్‌ కర్మాభిధాతుమాహా .” ోశజాఠరాగ్ని వ్యాపారాన్ని వివ 
రించి యిప్పుడు యితరాలైన అగ్నులవ్యాపారం చెపుతూన్నాడు” 
ఆని వాయడంవల్ల “(గహాణి” యనబడే ప క్వాశయ౦తోనే 
యీ అగ్నులు వున్నా యని స్పష్టంగా ఆయుర్వేదం చెపుతూంది. 
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ఇప్పుడు సక్వాశయంతో కలిగే పాకాన్ని యిట్లా వివరించాలి, 
ఆమాశయంలో అర్ధపక్వం అయిన ఆహారం పక్యాశయంలో 
(ప్రవేశిస్తుంది. అక్కడవున్న భూతాగ్నుులు అయిదున్నూ ఆహారంతో 
వున్న పంచభూత ద్రవ్యాలనూ వేరువేరుగా పాకం చేసాయి. 
యీ పాకంవల్ల కొత్తపదార్జాలు పుడతాయి. ఇట్లా సంపూర్ణంగా 
పక్వం అయిన ఆహారం (గహణీిలోంచి సూక్మైం్యత్రం (చిన్న 
"పేగు)లోకి పోయి రనరూపంగాను, మలరూసంగాను విభాగాన్ని 
పొందుతుంది. యీ “కటుపాకం” విషయంలో శాస్త్రద్వయానికీ 
వున్న భేదం తెలుసుకుందాం . 

ఆహారం (గహళణిలోకి వెళ్ళినతర్వాత, పాకాన్ని గావించే 
అగ్నుల్ని విభజిస్తూ ఆగ్నేయరసంలో (Pancreatic juice) 
ఆట్లాంటి అగ్నులు మూడువున్నా యనిన్ని, ఆం|త్రంలో పుశ్తు ఎంటి- 
3 నe(Entaro knage) వొకటి, పి_త్తద్రవం వొకటి కలిసి 
యీ అయిదున్నూ పిధానంగా ఆహారాన్నంతా పాకం చేస్తూన్నా 
యనిన్నీ, సూక్మాంత్రంలో వున్న మరికొన్ని ఆగ్నేయపదార్దాల 
వల్ల కూడా కొంచెం మార్పు ఆహారానికి కలుగుతోం దనిన్నీ, 
ఆంగ్లశాస్త్రం చెపుతూంది. 

ఆంగ్లకాస్త్రంలో చెప్పబడే ఫెర్మెంట్సునే ఆయుర్వేదం 
భూతాగ్ను లని చెపుతుంది. ఆహారంలో పున్న యే యాత భాగాన్నీ 
యెట్లా పాకంచెే స్తే ధాతుపరిణామం (Assimilation) నిరుష్టం గా 


జరుగుతుందో ఆ ఆహార భాగాన్నీ ఆ [ప్రకారం పాకాన్ని 
గావిస్తూన్నాయి యీ భూతాగ్ను లని ఆయుర్వేదం చెపుతూంది. 


శబ్దాలతో భేదం వుందేమో కాని కాస్ర్రయసత్యంతో రెండూ సమానం 
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గానే చూపటుతూన్నాయి చకపాణిదత్తుడు చరకవ్యాక్యానంలో 
యు వాల! 
ఇటా (వాశాడు. 
ae) 

“పజ్ష్చోష్యూణః పార్దివాది దవ్యవ్యవస్థితాః జాఠరాగ్నెసం 
ధుక్షితబలాః ఆంతరీయం దివ్యం పచన్తః స్వాన్‌ స్వాన్‌ పార్టి 
హాదీవ్‌ పూర్వపార్దివగందత్వాదివిలక్షణగుకాన్‌ నిడారయని.* 
“ఇచ్చట  వివరింపబడ్డ  అఆగ్నులన్నీ పార్టివాదిద్రవ్యాలయందు 
వున్నాయి. యీ అగ్నులు జారరాన్ని (అమ్షద్రవంచేత సంధుకితం 
అయిన ((చైరణం పొందిన) బలాన్ని పొంది, తమ ఆశయంతో 
వున్న ఆహారాన్ని పాకంచేస్తూ ఆహోారభాగాలయందు విలక్షణాలళై 
కొత్తవిగా వున్న గుణాలను ఉత్పత్తిచేస్తూన్నాయి” అని అర్ధం. 
అంకే__పార్దివదివ్యాలయందు వుండే లక్షణాలు పాకానంతరం 
పోయి కొ త్తలక్షణాలు వస్తూన్నాయి, ఇట్లాగే జలాది|దవ్యాలకు 
కూడ కలుగుతాయి అని తెలుసుకోవాలి. 

పై వాక్యంలో భూతాగ్నులు పార్చివాదిదవ్యాలయం దు 
వున్నా యని చెప్పడంచేత ఆంగ్రళాస్త్రంలో చెప్పిన ఫెర్మెంట్సు 
ఆయుర్వేదంలో కూడా (ద్రవ్యాలనియే తెలుస్తూంది. యా పదార్థా 
లలో వున్న పాచకతాశక్తిని బట్టి వీట్లను ఊలయశ్రిలని, అగ్నులని 
ఆయుర్వేదం వాడుతూంది. పక్యాశయం లోకి (స్రవించే అగ్నులు ఆనా 
శయంలో వున్న “అన[దవంి అనబడే జారరాగ్ని చేత సంధుక్నితా 
అవుతా యని ఆయుర్వేదం (వాస్తూంది. అంమె _అమ్హుద్రవంచేత 
పాకాన్ని పొంది పులిసిన ఆహారం ఆమాశయంలోంచి పోవడం 
తోపే యీ పుల్లని ఆహారంయొక్క. సంబంధం కలిగి, వెంటనే 
భూతాగ్నులు సంధుక్షితా లవుతా యని తాత్సర్యం. ఈ అభ్మిపా 
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యాన్ని ఆంగ్లశాస్రం ఆంగీకరిస్తోందా? అంటే. తప్పక అంగీ 
కరిస్తోం దని చెప్పాలి. 

డాక్టరు కాిష్టన్‌ గారు వారి (గ్రంధంలో (Dr. Crofton’s 
an outhne of Endo-crinology లో) ఇట్లా ,వాశారు 

“Ther is a reflex nervous machanism in 
the secretion of pancreas. According to Fleig 
and others, the pancreas is stimulated to 
secrete (a) by direct action of Secretin on the 


pancreatic cells and (0) acids in the duodenum 


cause a secretion by reflex action.” “అగ్నాాశయంలో 
వున్న ఆగ్నేయరనం (సవించడానికి కారణం యేమిటి అని 


విచారణ చేళారు. డాక్టరు ప్లగు మొదలైనవారు “సిక్రీటిన్‌ 
అనే (ద్రవ్యం: ఆగ్నా కశ యంయు క్క జీవాణువుల పై తన శకి ని 
చూపించడంచేతనూ, [గహణీలో వున్న పుల్ల నఆహారంవ ల్ల కలిగే 
నాడి పేరణంచేతనూ, ఆఅగ్నా శయం |సవిస్తూంది” అని అన్నారు. 

పైన (వాయబడ్డ “సిక్రీటిన్‌ " అనే (ద్రవ్యం యెక్కడ వురిడో; 
యెట్లా వుక్తేజితం అవుతూండో పె[గంధంలోనే యిట్లా (వ్రాశారు. 

“Pancreas is sumulated to secrete by a 
hormone (or hormones) which is found in 
the mucus membrane of duodenum and ileum. 
That is called “Secretin” by its discoverer 
Starling. 16 15 formed by a precursor or pro- 
secretin when the aad gastric contents enter 
into the duodenum.” (పేగులయొక్క_ మొదటి భాగం 


ర్‌జి 
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అయిన [గహణి, ఇలియం అనే సేగు భాగ ౦-- వీటిలోపల 
వుండే శ్రేష్క్మధరకళయందు వున్న “సి కీటిన్‌” అనే దవ్యంచేత 
అగ్నా శయం ఉతేజితం అవుతూంది యో సికీటిన్‌ అనేది 
కాడా పుల్లగావున్న ఆహారం ఆమాశయంలతోంచి (గహణిలోకి 
వెళ్ళినప్పుడు ఉత్పత్తి అవుతూండే “బోసి కీటిన్‌” వల్ల జనిస్తోంది.) 

దీనివలన ఆయుర్వేదం ఎంత శాస్త్రీయంగా వివరించిందో 
తెలుస్తుంది. అట్లా అమ దవంచేత ఉ త్తేజితాలు అయిన భూతా 
గ్నులు ఆహారభాగాలను, పూర్యమందున్న పా రి వగ౦ధాది 
లక్షణాలు కాక వేరే లక్షణాలు పు ప్రే ట టు గా. మూరు సాయ 
అని పైనున్న చక్రపాణివాక్యానికి మన౦ వ్యాఖ్యానం 
చెయ్యచ్చు. “పిండిపదార్జాలు శర్క్మరగా మారుతాయి; మాంస 
(దవ్యాలు పెప్టోన్‌ గా మారుతాయి; తై ల[దవ్యాలు సబ్బులుగా 
మారుతాయి.” అని చెప్పే ఆం గ్లశాస్తా9నికీ, "మొదట వున్న పార్చివాది 
లక్షణాలుపోయి ధాతుపరిణామానికి అనుకూలం అయిన [దవ్యాలుగా 
మారుతున్నా” యని చెప్పే ఆయుర్వేదానికీ, యే విధంగా చూచినా, 
వరోధతర తాతని స్పష్టం అవుతూంది. ఇంక క్షుద్రాంత్రం-- సన్న 
పెగులు (Small Intestines) యొక్క వ్యాపారం 
తెలుసుకోవాలి 

సన్న పేగులులోపల వున్న శేష్కకళలో “ఎంటరలో తై నేజు” 
అనే [ద్రవ్యం (సవిస్తూన్న దనిన్నీ, ఆగ్నేయరసంలో వున్న (టీప్సిన్‌ 
అనే దానికి సహాయం చేస్తోం దనిన్నీ వెనక (వాశాం. ఇదే కాకుండా 
కుదాంత్రంలో పంచదారను (Malt sugar ను (దాతశర్క్హర 
(Grape sugar)గా మార్చే ద్రవ్యం వొకటీ, ఫలశర్కర (రయి! 


53 


ఆహారవిజానం౦ 
చో 


sugar) గా మార్చే (ద్రవ్యం తురొల్‌ కూత వున్నాయి. మాంసం 
జీర్లం అయితే ఉత్పన్నం అయిన “వానో అనే దాన్ని అంతకన్నా 
దావణయోగ్యంగా చేసి “ఎమినోఆనిడ్సు” టయిం Aads) అనే 
వికృతిగా మార్చే “ఎరప్పికా” (Erapsim) అనే పదార్దం కూ శా 
అస గా 
వుంది యీ (ద్రవ్యాలన్ని నూక్కొంత్రంలో వున్న అణుగంధుల్లోంచి 
(Tubular glands లోంచి (సవిస్తూన్న కొరందో వున్నాయి. 
పక్వం అయిన ఆహాోరంలోవున్న సారాన్ని లోపలికి ఆకర్షిం 
చడ మే (Absorption) సన్న పేగులయొక్క ముఖ్యకార్యం. 
యీ రసాకర్షిణం పేగుల్లో వున్న రసాంకురికల (౫111) ద్వారా 
జరుగుతూంది. యీ దసాంకురికలు పేగులలోపల లక్షలకొలదిగా 
వున్నాయి పక్వం అయిన ఆహాోరంలోంచి రనాన్ని ఆకర్షించే 
శకి యీ రసాంకురికలకు వుంది. యిట్లాంటి రసాంకురికలు 
పేగుల్లో యాభై లతలున్నా యని శాస్రం చెప్పుతూంది. 
యీ రసాంకురికలకు రసాకర్షణశక్తి వున్నశ్తై  పేగుళ్లోవున్న 
రస్మగంథులికి ( Intestinal Glands క) ఆకర్షింపతగిన దాన్నే 
ఆకర్షించి, మిగిలినదాన్ని విడిచిపెస్పై శకి వుంది. స్వచ్చంగా సూక్ష్మ 
రూపంగా పాకాన్ని పొందిన ఆహారరసం రసాంకురికలద్వారా 
(ప్రవహించే టప్పుడు రస్టగంధులు శుద్దిచేస్తాయి అట్లా శుద్దం 
అయిన ఆహారరసం, రసాయసీస్రోతస్సు్లో8(Lymphatics లోకి) 
కొంతా, సిరాజొలకాలదారా ([hrough capillarres) (వతీహో 
రిణీసిరలోకి (Portal welin లోకి) వెళ్లి అక్కడనుంచి రక్షంతోకి 
కొంతా పోతోంది. తిన్న ఆహారంలో వున్న ఆగ్నేయభాగాలు 
(Amino acrds salts and water) సిరాజాలకాల్లోంచి పతీ 
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జహాేచి పాకి క 


హోరిణీసిరాద్వాలో యకృత్తులోకి, ఆహారంలో వున్న సొమ్య 
భాగాలూ, ఈ లాలూ రసాయనీ(సోతన్సులగుండా రిక్కంలోకీ 


పోతాయి. యితరసమయంతోలాగకాక, అన్నం పాకాన్ని 
పొందడంతో పే ఆకర్షింపబడే ఆహాోకరనం రసాయనీస్రోతస్సుల్లో 
పం9వహిస్తూన్నప్పుడు తెల్లగా పాలుమాదిరిగా వుండడంచేత 


యీరసాన్ని "లింఫ్‌ (Lymph) లక "శైలి (Chile) 

ఆనిన్నీ యిట్లాంటి 

(Lactials) ఆని 
కుదాంఅం రసాన్ని ఆకర్షించే టప్పుడు సంకోచాన్ని పొందు 


౨సం (పవహాండే [స్రోతస్సుల్ని “పయనస్వినులు” 
న్నీ వాడుతారు 
తుంది--ముడుచుకుంటుంది. అట్లా ముదుచుకుంటూం టే. పేగుల్లో 
వున్న  ఆహారరనం (క్రిందికి పోయేట నై ముక పోవచ్చు. కాని 
పేగు యొక్క నిర్మాణంలో వున్న చమత్కారంచేత యీ సంకోచం 
ఎప్పుడూకూడా ఆహారం వున్న భాగానికి పైన (పారంభం అవుతూ 
క్రమంగా కిందవైపుకి పోతూ వుంటుంది అందుచేత ఆహారరసం 
కిందికి పోవలిసిందే కాని “పైకి పోవడానికి వీలులేదు. అంటే... 
స్తూలాంత్రం (పెద్ద పేగు) ఎవెపుకే పోవాలి. ఇట్లా చిన్న పేగులు 
ఆహారరసాన్నంతా ఆకర్షించగా మిగిలివున్న కిట్టభాగం (మలం 
సందంశకకపాటికల (110 caecal Valves) ద్వారా స్టూలాం 
(తంలోకి పోతుంది. 

స్థూలాంత్రంలో కూడా వొకవిధం అయిన [ద్రవం (సవిస్తూ 
వుంటుంది. న. “మ్యూూసిన్‌ ” (Mucm) అని వాడుతారు. 
సూక్మొం(త్రం ఆకర్షించగా మిగిలివున్న ఆహారరసం అంతా 


యో సూలాంత్రంచేత ఆకర్షింపబడుతుంది. యీ స్తూలాంత్రం 
ఖ్‌ వష వ్‌ 


రర 


ఆహార విజ్ఞానం 


యొక్క ముఖ్యవ్యాపారం వీటిని ఆకర్షించడం. యా జలాకర్దణం 
స్టూలాంత్రంలో కలిగే సంకోచంవల్ల కలుగుతుంది. యిట్లా రసం, 
జలం పూర్తిగా ఆకర్షింపబడి పో తే కరినంగాను, సారహీనంగాను 
వున్న కిట్టభాగం మలరూపంగా బై టికి వచ్చేస్తుంది యీ విషయాన్ని 
ఆయుర్వేదం యిట్లా (వాస్తోంది-- 

“చతుర్విధోఒప్యాహార అభ్యవహృతో జారరాగ్నినా భూత 
సహాయేన పక్వః, కిట్టసారతాం యాతి. తతో యస్బారః (ప్రసా 
దాఖ్యస్ప పూర్వం హృదయం యాతి తతోహృదయాంతస్టితేన 
వ్యానేన విక్షిప్ప:, తక్హ్రాభిః సిరాభి ర్షశభిర్మూలభూతాభిః కృత్స్నం 
శరీరముహ్యమానః. * మనం తిన్న ఆహారం అగ్ని చేత పక్వం 
అయి సారంగానూ, మలంగానూ మారుతూంది. సారభాగం 
ముందుగా హృదయానికి గర్‌ తతి హ్య్చాదయానికి లోపలవున్న 
వ్యానవాయువుద్వారా పహ్యాదయానికి బంధించి వున్న పదిసిరలగుండా 
సర్వశరీరానికీ పోతోంది” అనిఅర్హం. కాని వొక్కసందేహం-- 
పేగుల్లోవున్న ఆహారరనం యే మార్గాన్ని మాదయానికి పోతోంది? 
అని. యీ శంక సైవాక్యంవల్ల తీరలేదు కాని భావప్రకాశకారుడు 
యిట్లా (వబాళాడు_ 

“రసస్తు సమానవాయునా (పేరితః ధమనీమారేణ శరీరారంభ 
కస్య రనన్య స్టానం హృదయం గత్వా తేన సహ మిశశ్రితో 
భవతి.” పేగుల్లో వున్న  ఆహారరసం సమానవాయువుచేత 
(పేరితం అయి శరీరారంభకం అయిన రసధాతువుకి స్తానం 
అయిన హృదయానికి వెళ్ళి, హృదయంలో వున్న రసంతో 


కలుసుంది” అనిఆఅరం. 
ఆది ధ 
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యో వాక్యంలో వున్న ధమనీశబ్లానికి “ద్రవవదార్దాన్ని తీసుకు 
పోయే (స్రోతస్సు అని అడ్డం చెపుదాం. ఆ (సోతస్సులు రసాయ 
నులూ గావచ్చు; లేదా సిరలూ గావచ్చు. ఆంగ్రేయశాస్త్రంలాగ 
మన ఆయుర్వేదం ఆహారరసానికి రెండువిణాలగా శరీరసంచారం 
చెప్పలేదు. ఆంగ్లశాస్త్రం చెప్పే రససంవహానాన్ని, చమత్కారంగా 
వుంటుందిగనుక, కాస్త తెలుసుకుండాం. 

ఆంగ్రశాస్త్రం వచించే భుక్కసంవహనం (Food arcu- 
lation) రెండురకాలు ఆహారరసం కూడా రెండువిఛాలుగా 
వుంటూంది. 1. సామ్యం, 2 ఆగ్నేయంఅని. పాలుమొదలై న 
సాత్విక(దవ్యాలవల్ల పుట్టిన రసం “సౌమ్యం అనబడుతుంది. ఆ 
సౌమ్యరసం ఆంత్రంలోంచి నూక్కసోతన్సులగుండా వెనుబాముకు 
పురోభాగాన్ని వున్న “రసపవ” లోకి పోయి, అక్కడనుంచి వామ 
రసకుల్యద్వారా గళమూలికాసిరలోకీ, అక్కడనుంచి. ఉత్తరమహో 
సిరాద్వారా హృదయంలోకీ పోతుంది. మాంసాదిపదార్జ్హాలు జీర్ణం 
అయినప్పుడు పుట్టిన రనాన్ని “'ఆగ్నేయంి అంటారు. యూ ఆగ్న 
యరసం  ఆమాశయపక్యాశయాలకి పక్కాగా వున్న సూత్ముసిరల 
ద్వారా ప్రవహిస్తుంది. ఆ పైన రక్తంలో కలిసి (ప్రతీహారిణీసిరా 
ద్వారా యకృత్తులోకి వెళ్ళి అక్కడున్న సిరాజాలకాలచేత నిర్విషం 
చేయబడుతుంది. అటుతర్వాత యితర సిరాజాలకాలచేత (గహింప బడి 
యకృత్తులో వున్న సిరల్లో (ప్రవేశించి “ఆధరమహాశిరి ద్వారా 
హృదయానికి పోతుంది. ఇట్లా హృదయంలో పివేశించిన 
ఆహారరన౦, యే (పకారంగా శదీరధాతువులుగా మారుతోందో. 
యా విషయంలో శాన్త్రద్వయం యేమి చెప్పుతూందో కెల్లున్లు 


ఫ్‌ 


ఆహారవిజ్ఞానం౦ 


కుందాం. యీ ధాతుపరిణామమే ముఖ్యంగా శరీరంలో జరగ 
వలసిన కార్యం అని మనం వెనక తెలుసుకున్నాం గనక. 


ధాతువరిణామం ( Assimilation ) 
ఆహోారరసం దాతుపరిణామాన్ని పొ ౦ందాల ౦ పే కాలం 





యెక్కువపడుతుంది. హృదయంలోంచి రక్తం శరీరం అంతా 
తిరిగే టప్పుడు శరీరంలో వున్న (పతీ అవయవం తన పోషణానికి 


కావలసిన ఆహారభాగాన్ని తాను |గహిాంచుకుంటుంది యీ శరీరం 
జీవాణువులచేత పుట్టింది. గనుక, యీ జీవాణువులు ఆహారంతో 
వున్న సూత్మభాగాల్ని (గ్రహిస్తాయి. ఎముకల్లో వున్న జీవాణు 
వులు ఎముకను పోషించే సు ఢా కొ రాన్ని (1106 salts ని) 
(గహించుకుంటాయి. "'పేశీసంఘాతం తన్ను పోషించే పంచదారను, 
మాంసకృత్తుల్ని తీసుకుంటుంది. యీ (ప్రకారంగానే యే భాగాని 
క్కావలసినదాన్ని ఆ జీవాణువులు తీసుకుంటూ వుంటాయి. 
కావలసినదానికంచు ఆహారం యెక్కువగా వుంచే అవసరాన్ని 
బట్టి వుసయోగించుకోడానికి శరీరంలో అక్కడక్కడ నిలవ 
చేనుకోబడుతూంటుంది. ఆహారం, పంచదార యెక్కువగా వుండే 
“గెకోజన్‌” (య్వం082యటు అనే ద్రవ్యంగా మారి యకృత్తులో 
పం వుంటుంది. పేశీసంఘాతానికి పంచదార అవసరం 
అయితే, యూ పంచదార, యకృత్తులోంచి "పేశిలకి పోయి, వాట్ని 
పోషిస్తుంది. సర్వదా శరీరంలో కలిగే [పదాహం (Oxidation) 
చేత పేశీనముదాయం నశించిపోతూంటుంది. ఆ నష్టం పూర్తి 
చేయడానికీ, పేశీలు బాగా పనిచేయడానికీ చక్కెర, మాంన 
కృత్తులూ చాలా అవసరం. యీ రెండింటిని ఆహారంగా 
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చేసుకుంటూవున్న సపేశీసముదాయంలో అనేకంగా రసాయనిక 
మార్పులు కలుగుతూ వున్నాయి. యీ (ప్రకారంగా కలిగే రాసాయనిక 
వికారాలకు నీరు కావాలి. అఆందుకోనం (పతిభోజనకాలంలోనూ 
అర గ్యాలను (Half Gal]ంn) నీరుతాగడ ౦ంఅవ సరం. 
ఆ మాతం ఉదకపానం చెస్తే ఆ సీరు రక్సంలోకి వెళ్ళి, రాసాయనిక 
వ్యాపారం జరిగినతర్వాత మూత్రం, చెమట మొదలై న 
రూపాలతో శరీరంబై టకు వచ్చేస్తుంది. 

ధాతుపరిణామం విషయంలో ఆయుర్వేదం యీ (ప్రకారం 
చెపుతూంది. ఆహారరసం హృదయానికి వెళ్ళి, శరీరం అంతటా 
వ్యాపించేటప్పుడు యీ రసానికి దేహంలో మళ్టీ పాకం కలుగు 
తుంది. సప్తధాతువుల్లోను (ప్రత్యేకంగా వష, అగ్ని వుంది. 
రసధాతువులో రసాగ్ని, రక్తధాతువులో రక్షాగ్ని, మాంస 
ధాతువులో మాంసాగ్ని, యి టా గే తెలుసుకోవాలి. మొదట 
ఆహారరసం రసథాతువుతో కలిసి, రసధాతువులో వున్న అగ్నిచేత 
పాకాన్ని పొంది, తనలో వున్న రసపోషకభాగంతో రసధాతువును 
పోషిస్తుంది. రక్తంలోకి వెళ్ళి, రక్తాగ్నిచేత పక్వం అయి రక్త 
భాగంతో రక్తరూపాన్ని పొందుతుంది. ఇట్లాగే సప్తధాతువులూ 
పోషింపబడుతున్నాయి. అనియిట్లా వొకస్టలంలో [వ్రాయబడి ఉంది. 
కాని ఆయు ర్వేదసంహితలు (వాసిన మహార్షుల్లొకూడా యూ ధాతు 
పరిణామం విషయంలో అభిప్రాయభేదాలు వున్నాయి. ఆ విషయం 
కూడా వై ద్యఏద్యారి తెలునుకోవాలి. ఆహోరం శరీరంలో తిరిగే 
టప్పుడు యేం మార్పు పొందుతుందో తెలియడం చాలా కష్టం. 
హు గోచరించేవాట్ల నే మనం తెలుసుకోలేక పో తూన్నాం- 
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అందుకోసమే బుషులుకూడా వేరు వేరు అభిప్రాయాల్లో పడ్డారు. 
(పనస్తుతకాలంతో అనేకయంత్రాలసాహాయ్యంవల్ల  శరీరశోధన 
చేస్తూన్న ఆంగ్లళా స్త్రజ్ఞులుకూడా “ఇదమిత్సం” అని చెప్పలేకుండా 
వున్నారు. వారుకూడా ధాతు పరి శా మాన్ని గూర్చి యిలా 
న స. 

“The intricate changes occurmg in the 
tissue cells themselves, however, are quite 
unknown. All we know 1s surmised from the 


nature of the excreations which are eliminated 
from the body.” “ శరీరంలోపల ధాతుపరమాణువుల్లో 


కలిగే మార్పు మనకు యేమీ తెలియడం లేదు. శరీరంలోంచి 
బైటకు వచ్చివేన్తూన్న మలాలయొక్క స్వభావాన్ని పుచ్చుకుని 
మనకు యెంత తెలుస్తూందో అంతే మనజ్ఞానం” అని, 
తెలిసినంతవరకు |ప్రమాణపూర్వకంగా సిద్దాంతం చేయడం, 
తెలియనిడాన్ని తెలుసుకోడానికి పియత్నించడం, యీ వైద్య 
శాస్తంయొక్క_ తత్త్వం అయి వుంది. అందుకోసమే “న హ్యాయు 
ర్వేదస్య పారమస్తి” (ఆయు ర్వేదళాస్తానికి అంతులేదు) అన్నారు 
మన మహర్షులు. తెలుసుకుందుకు ప్రయత్న ంచేసి తెలుసుకున్న కొద్దీ 
యో శాస్త్రం "పెరుగుతూనే వుంటుం దని "ఆయుర్వేదళాస్త్రం 
అపారం” అన్నారు అలాటి అభ్యనుజ్ఞ (అంగీకారం) మనకు 
యిచ్చారు కనుకనే యితరళాస్తా9ల్లో వున్న సత్యాన్ని (గ్రహించి 
దాన్ని మన ఆయుర్వేదంలో చేర్చి, "అపారం?" అన్న యీ శాస్త్రాన్ని 


పెంచుతూవుండా లని నాబోంట్ల అభఖిపాయం అయి వుంటూంది. 
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ఇట్లా చేస్తేనే ఆయుర్వేదం వృద్ధి పొందుతుంది; ఆపారశబ్దం 
సార్ధకం అవుతుంది. సాధారణంగా మనం ఇంద్రియాలతో చూచే 
దాన్ని సత్యంగా నమ్ముతాం. కాని ఇంద్రియాలకి గోచరించక 
పోయినా, సత్యాలయిన విషయాలు చాలా వున్నాయి. అట్లాంటి 
విషయాలను అనుమాన వ్రమాణం, ఉపమానపమాణం.శబ్ద(పమోణం 
అనే వాటివల్ల సిడాంతం చేసారు శాస్త్రకర లు. యీ సంగతి 
na) యు ఉశాన ది 
శాస్త్రం చదివే (ప్రతివిద్యార్దికీ తెలుసును. ఆందుచేత ఇంతకన్న 
యెక్కు_న [వాయడం అవసరం లేదు. (ప్రత్యక్షంగా వున్న 
విషయాన్ని వుడాహారణంగా చూపి, అ(పత్యకం ఆయిన విషయాన్ని 
నిశ్చాయిస్తుంది శాస్త్రం అట్లా చూపబడే వాట్లనే “న్యాయాలు” 
ఇ ane) ne: 

అని కూడా వాడుతూన్నారు శాస్త్రంలో. పిస్తుతం మనకి అవసరం 
అయిన మూడు న్యాయాలను ఇక్కడ వివరిస్తాను. 


కీరపరివృ తిన్యాయ 0 


పాలు కాచి తోడుపెడితే పెరుగు తయారవుతుంది పాలు 
అన్నీ పెరుగవుతున్నాయా? లేక కొంత భాగంమాత్ర౦ మెరుగు 
అవుతూందా? అని (పళ్నిస్తే, అంతా పెరుగు అవడం మనం 
(పత్యతంగా చూస్తూన్నాం గనుక, అన్నిపాలూ 'పెరుగవుతకా యని 
చెపుతాం శాస్త్రవిషయంలో వాక।దవ్యం మరియొక ద్రవ్యంగా 
మారుతూండి, అది మనకు (పత్యక్షం కాకపోయినప్పుడు ఏక దేశం 
మారుతోందో లేక అంతా మారుతోందో చెప్పవలసివ స్తై అంతా 
మారుతోం దని నా అభిప్రాయం అయినపుడు, దానికి ఉదాహరణంగా 
శ్నీరపరివృ త్తిన్యాయాన్ని చూపి, అంతా మారుతూం దని సిద్ధాంతం 


61 


ఆహారవిజానం౦ 
చు 


చేస్తాను. దీన్నే “ఉరపరివృత్రి సిద్దాంతం" అంటారు శాస్త్రంలో. 
కేదారకుల్యాన్యాయం 

తోటలో వున్న వృక్షాల కన్నిటికి నీరు పంపేటప్పుడు 
తోటవాడు (పతివృజినికీ జోదికట్టి, వొకబోదిలోంచి రెండోటబోదికి 
తోవచేసి వుంనుతాడు తరవాత వొక నూతిలోందో, చెరువులోంచో 
సీరుతోడడం [పారంవిస్తాడు. ఆ నీరు ముందుగా మొదటివృకాన్ని 
పూరిస్తుంది. తరవాత రెండోవృకాన్ని, ఆ తరవాత మూడో 
వృకాన్నీ పూ రిస్తూ కిమంగా అన్ని వృకెలు అయినాక ఆఖరు 
వృక్షొన్ని పూరిస్తుంది ళా స్రచర్చలో వొకద్రవ్యం వెళ్ళి పది(దవ్యా 
లలోకలుస్తూ౦దని అన్నప్పుడు ఆ విషయం (పతత్యుం కాకపోతే 
అన్నిదివ్యాలలోను ఒక్కమాకే కలుస్తూందా? వొకదానితరవాత 
వొకదానిలో కలుస్తూందా? అని (ప్రశ్నవ స్తై. (క్రమంగా (ప్రవేశించడం 
నాకు సత్యం అని తో స్తే, దానికి బలంగా ప్రత్యక్షం అయిన 
యీ కేదారకుల్యాన్యాయాన్ని ఉదాహరిస్తాను. దీన్నే “కేదారకుల్యా 
న్యాయసిద్ధాంతం అంటారు శాస్త్రంతో. 
ఖలెకపోతన్యాయం 

ధాన్యపుకళ్ల ౦లో విత్తనాలు పడి వుంటాయి. కపోతపకులు 
వచ్చి ఆ విత్తనాల్ని భక్షీసాయి ఒకవక్షిక రెండోవకికీ సంబంధం 
లేకుండానే యే పక్షికి ఆ పక్షి వచ్చి దానిక్కావలసినన్ని విత్తనాలను 
తీసుకుపోతుంది. ఒక పక్షి రెండోదానికి అందిస్తుందా ? అంది 
వ్వదు ఇది (ప్రత్యక్షం. ళాస్త్రవిషయంలో ఒక[ద్రవ్యాన్ని పది 
(గదాస్తున్నా యని చెపితే, అది అ_పత్యక్షం అయితే, దెని కదే 
(గ్రహిస్తోందా ? వొకటి (గ్రహించి రెండోదాని కందిస్తోందా 2? అని 
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(ప్రశ్నిస్తే. దేనికదే (గహిస్తూందని నేను నమ్మితే, నా వాదానికి 
బలంగా యో ఖలేకపోతన్యాయాన్ని ఉదహారిసాను. దీన్నే 
శాస్త్రంలో “ఖలేకపోతన్యాయసిద్దాంతం” ఆంటారు. 

ఇంక పరికకామసిద్దాంతం తెలుసుకోడానికి పూర్వం యింకో 
విషయం కాస్త తెలుసుకోవాలి ఆవోరరసం హృదయంగుండా 
సర్వ్యశరీరంతోనూ వ్యాపించేటప్పుడు మళ్లీ ధాత్యగ్ను లచేత పాకాన్ని 
పొందుతుందని వెనక తెలుసుకున్నాం. యీ భాత్వగ్నులు యెక్కడ 
వున్నాయి ? మొదట చెప్పబడ్డ భూతాగ్ను లకీ, వీటికీ భేదం 
యేముంది * అని నందేహం కలుగుతుంది దీన్ని తొలగించు 
కోవాలి. ధాత్వగ్నులు (పతిధాతువులోను వున్నాయి భూతాగ్నులూ, 
ధాత్వగ్నులూ వొకే కాని, పక్వాశయంలో అన్నాన్ని పాకం 
చేసేవి భూతాగ్నులు అనిన్నీ, అన్నరసం హృదయంలో (వవేశించిన 
తర్వాత ఆ రనాన్ని ధాతురూపంగా మార్చే ఆ భూతాగ్నులే 
ధాతువుల్లో ఉండడంచేత బాగా తెలియడానికి ధాత్వగ్నులనిన్నీ 
వ్యవరిస్తూన్నారు. యిట్టి దాత్వగ్నులు ధాతువుల్లో వున్నాయా అంతే 
వుండక తప్పదు ఆహారరసం ధాతువులదగ్గరికి పోయేటప్పటికి 
తక్షణమే ధాతురూపాన్ని పొందదు. ధాతురూవవరిణామాన్ని పొందా 
లంజే పాకం జరగాలి, పాకం జరగాలంహపే అగ్నికావాలి. యీ థా 
త్వగ్నివ్యాపారాన్ని ఆంగ్రళాస్త్రం అంగీకరిస్తుందా ? అంగీకరించాలి 
తప్పకుండా. “It 18 also known that tissue cells 


themselves contain ferments anologous to 
ptylhin and lpase etc. ” (జీర్ణకోశంలో వున్న లిన్‌, 
భిపేజునంటి అగ్నిపదార్దాలు ధాతుకణాల్లొో కూడా ఉన్నాయి) అన్ని 
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వ్రాస్తోంది. “ll the carbohydrates pass into the 
liver where they are converted into the 
substances called animal starch or glycogen 
constituting a store house for the subsequent 
necessities of the body. Chiefly as food for 
muscles it is again transfoimced into grape 


sugar where it is utilised ” (దున 0౦ భుజించిన 
మధుర్నదవ్యం సారంగా మారి, యకృత్తులోకి పోయి, జాంతవపిష్టం 


(Animal starch) గెకోజన్‌' అనే రూపంగా మారి, నిలవపడి 
భవిష్యత్తులో వచ్చే అవసరాలకు అనగా  పేశీసంఘాతాలకు 
ఆహారంగా పనికివస్తూంది. పేశీలతోకి పో యి న త ర్వాత 
యో గ్లెకోజను దాతశర్క_రగా మారుతూంది అని ఆంగ్లళాస్త్రం 
చెపుతూంది. యిన్ని మార్పులు కలగాలంటే జీర్ణకోశంలో వున్న 
ఆగ్నివంటివి యింకా ధాతువుల్లో వుండాలి. ఆంగ్లళాస్త్రం కూడా 
“ధాత్వగ్నులు పక్వాశయంలో వున్న అగ్నివంటివే అని వొప్పు 
కుంటూంది. యీ విషయాన్ని శాస్త్రద్వాయం సమానంగానే అంగీక 
రిస్తూంది. 
ధాతుపరిణామాన్నికూర్చి చరకసంహితలో-_ 
తాం రసా[ద్రక్తం తతో మాంసం మాంసాన్మేద_స్తతో=స్టి చ! 
అస్ట్నో మజ్జా తతశ్శు.కం శుకాద్గర్భః (పజాయతే॥ 

అని వాస్తే ముగ్గురు వ్యాఖ్యాతలు మూడు విధాలుగా 

వ్యాఖ్యానం చేశారు, 
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మొదటివ్యాఖ్యానం 

పక్వాశయంలో పూర్తిగా పాకాన్ని పొందిన ఆహోరరసం 
శరీరంలోవున్న రనధాతువుతో కలిసి రగధాతువుగా మారుతుంది. 
ఆహోరరసానికి ధాతురసరూపం వచ్చింది కాని, రసం అంతా 
ధాతురసం కాలేదు. తనలో వున్న రనథణాతుపోషకభాగంతోమా(కం 
రసధాతువును పో షి ంచి తరవాత రక్త౦లోకి వెళ్ళి 
రకంగా మారుతూంది. అంసే__ కకృంలోవున్న రంగుని, 
రక్కగంధాన్ని పొందుతూవుంది. అంతా రక్తం అవక తనలోవున్న 
రక్తృపోషకభాగంతో రక్తాన్ని పోషించి, పిమ్మట మాంసధాతువుగా 
మారడానికి మాంసధాతువులోకి వెళ్ళుతుంది. ఇట్లాగే మాంసం, 
మేదస్సు, అస్టి, మజ్జ, శుక్రం_అనే ధాతువుల్ని పోషిస్తూంది. ఇల్లా 
వ్యాఖ్యానం చేసినవ్యాఖ్యాత తన వ్యాఖ్యానానికి బలంగాోకేదారకుల్యా 
న్యాయా” న్ని వుదాహరించి వున్నాడు. శరీరంలో ఆహోరరసం 
వ్యాపించాలి. మార్గం వొక్క_కే వుంది. అందుచేత మొదట 
రసధాతువునూ, తరవాత రక్తధాతువునూ పోషిస్తూంది. అప్రత్యక్షం 
అయిన దాన్ని యెల్లా సిద్దాంతం చేస్తావంచే, (ప్రత్యక్షం అయిన 
కేదారకుల్యాన్యాయాన్ని వుదాహారించి చూపుతాడు. యీ వ్యాఖ్యాత 
అభిప్రాయంలో శ్లోకం కూడా కాస్త మారింది. *పజాయతే” 
అనడానికి బదులు “ప్రసాదజఃి అని ఉంది “ఆహారప్రసాదం 
అయినరసంవల్ల మొదట రసధాతుపోఎణా, తర్వాత రక్తధాతు 
పోషణా జరుగుతూం' దని వీరి వాదం. సుుశ్రతంయొక్క_, హారీతుని 
యొక్క వ్యాఖ్యానాల్ని గూడా వీరివాదానికి బలంగా వుదాహా 
దించారు, శ్లోకంలో వున్న పంచమీవిభక్తులికి “ఫోషణానంతర 


రత్త 
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కాలం” అని అర్హం చేశారు వీరిమతంలో “ఆహారం (క్రమంగా, భుజిం 
చిన ఒకనలకు శుకంగా పరిణమిస్తుం" తది అభిపాయం 
తేలుతుంది. 
రెండో వ్యాఖ్యానం 

ఆహారం హృదయంలో (వవేకించి శరీరం అంతటా సంచ 
రిస్తూ వుంపే, య భాగం యే దాతువుని వ వసములనో, ఆ భాగం 
ఆ చూర్షంగుందా పోయి ఆ ధాతువును పోషిస్తుంది రనధాతువును 
పోషించేభాగం, రనసోతస్సులద్వారా పోతూ రసాన్ని పోషిస్తుంది. 
రకాన్ని పోషించేభాగం, రక్తస్రోతస్సులద్వారా వెళ్ళి రక్తాన్ని 
పోషిస్తుంది యీ పికారంగానే సప్తధాతువులకూ పోషణం 
జరుగుతూంది. దీనికి పిత్యక్షరూపం అయిన వుదాహరణగా 
“ల లేకపోతన్యాయా” న్ని చూపించారు. వరి భావంలో సప్తధాతువు 
లకూ వేరువేరు మార్గాలు వున్నాయి ఆవోరంలో వున్న 
వేరువేరు ధాతుపోషకభాగాలు వొక్క_మాటుగానే నప్త్పధాతువుల్ని 
పోషిస్తాయి అయితే వీరిమతంలో శ్లోకార్లం యెట్లా కుదురు 
తుంది? పంచటువిభక్తులికి "రసం తర్వాత, రక్తం తర్వాతి అని 
గాని, “రసం నుంచి, రక్తం నుంచి” అని గాని అద్దం చెప్పాలి. 
అల్లా చెపితే వొక్కకాలంతోనే సప్త్పథధాతువుల్ని పోషిస్తూందనే 
దీరిమతంలో అన్వయం కుదరదు. అందుచేత వీరు శ్లోకార్రాన్ని 
యిల్లా సమర్దించుకున్నారు 

“ఆహోరరసం హృదయంలో (ప్రవేశిస్తుంది గదా! అక్కడికి 
దగ్గరగావున్నాయి రనసోితస్సులు, వీనికంటె కొంచెం దూరంగా 
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వున్నాయి రక్క(సోతస్సులు; అంతకం టప దూరంగా వున్నాయి 
మాంసస్రోతస్సులు కనుక ఇప్పుడు శ్లోకంలో వున్న పంచమీవిభకి కి 
“తరవాతి అని అక్షం చెప్పి, దగ్గరగా వున్న రసాన్ని పోషించిన 
తరొకత “అతల క న్వు యాంతి తున్న తాప్‌ తర్వాత అంతకన్న 
దూరంగా వున్న మాంసాన్ని, ఇట్లాగే సస్తథధాతువుల్ని పోషిస్తుం 
దని అరంిిఆని. 

(ఈ 

వీరిమతంతో కూడా రసం శుకం అయ్యేవరకు వొకనెల 
పదుతుంది అన్నిధాతువుల్లోను రసం వొక్క్టుమాటు (వవేశించినా, 
వొకధాతువుకంకే వొకరాతువు దూరంగా పుండడంచేత మాసం 
తప్పకుండా పడుతుంది పరిణామానికి. 


మూడో వ్యాఖ్యానం 

ఆహారరసం ఆంతా పూర్తిగా రసంగా మారిపోతుంది. తర్వాత 
రసధాతువు పూర్తిగా రక్కంగా మారిపోతుంది ఇట్లాగే సప్తధాతు 
పరిణామం కలుగుతుందని చెప్పారు యా అపత్యక్షపరిణామానికి 
(ప్రత్యక్షం అయిన “కీ రపరివృత్తి న్యాయా” న్ని వుడాహారించారు. 
వీరిమతంలో పూర్వధాతువు తనలో వున్న గుణాలనన్నిటినీ విడిచి 
వేసి రెండోధాతువుగా మారిపోతూందని అభి పాయం 
“పజాయతే” అనే [క్రియాశద్దాన్ని మార్చకుండానే వీరిమతంలో 
శోకారం కుదురుతుంది వీరిమతంతో కూడా శుకధాతువుదాకా 
పరిణామాన్ని పొందడానికి వొకనెల పడుతుంది 

యీ మూడుమతాల్లో నూ మూడోది కీరపరివృ త్తి సిద్ధాంతం 
చాలా విరుద్దంగా వుందన్నారు. ఎందుచేతనంటే నాలు _గెదు 
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రోజులు తిండి మానేసి ఉపవాసాలుచే స్తే, ఈ నాలుగైెదురోజుల్లో 
వెనకతిన్నఆహారంయొక్క_ రసంనుంచి తయారైన రసధాతువు, 
ఈ ఉపవాసాలరోజుల్లో పూర్తిగా రక్తంలోకి మారిపోయి, శరీరం 
రసధాతువిహీనం కావలసివస్తుంది. ఇంకా మరి నాలుగైదు 
రోజులు తిండిమానేసి ఉపవాసాలు చేస్తే ముదటిఉపవాసాళల్లో 
తయారైన రక్కధాతువు ఈ ఉపవాసాల్లో పూర్తిగా మాంసధాతువు 
లోకి మారిపోయి శరీరం రస,రక్తాధాతువిహీనం కావలసివస్తుంది. 
ఇట్లాగే నెలరోజులు వరునగా  తిండిమానేసి ఉపవాసాలుచే స్తే 
పూర్వపూర్వధాతువులన్నీ ఉత్తరోత్తరధాతువుల్లోకి పూర్తిగా మారి 
పోయి, చివరకు శరీరం శుక్రధాతుమయం అయి, రస, రక్త, 
మాంస, మేదోఒ, స్ట, మజధాతువిహీనం కావలసివస్తుంది ఉప 
వాసాల్లో ధాతుపోషకం అయిన ఆహారరసం లేనందున, రసాది 
ణాతువులు మరి పుట్టనేపుట్టవు గదా' మిగతా రెండుసిద్ధాంతాల్లోను 
ఆహారరనం, ఒకేమార్గంగుండా గాని, వేరువేరు మార్లాలగుండా 
గాని వెళ్ళి, వేర్వేరు భాగాలచే ఆ యా ధాతువుల్ని పోషిస్తూందని 
చెప్పడంచేత ఒకధాతువు పూర్తిగా క్షీణించి మరియొక ధాతువు 
పుట్టడం అనేది ఉండదు. గనక, ఉపవాసాలరోజుల్లో పోషకం 
ఆయిన ఆహారరసం లేనందున అన్నిధాతువులు సమంగానే దౌర్ప 
ల్యాన్ని పొందుతాయి. పూర్తిగా క్షీణీంచేవరకు ఉపవాసాలు చేని, 
ఆహారరసం పంపించకపోతే వాడు చచ్చిపోతాడు గనకనే, రాజ 
కీయంగానో, కారణాంతరాలచేతనో నిరశనవతం చేసేవారు చాలా 
కాలంవరకు అనగా--పూర్తిగా ధాతువులు క్షీణించేవరకు (బతకడం, 
అటుపిమ్మట చచ్చిపోవడం తటసిస్తోంది. అందుచేతనే జైళ్లలో 
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నిరశనం|వతం పళ్తైవారికి కొన్నాళ్లు పోవడంతోనే బలాత్కాారా 
హారాన్ని (Forced diet ని ) ఇస్తున్నారు. దీన్నిబట్టి క్షీరపరివృత్తి 
సిద్దాంతం యెంత విరుద్దంగాను, యెంత పహాస్యాస్పదంగాను ఉందో 
తెలుసోంది. మిగిలిన రెండుసిద్దాంతాల్లోనూ గల గుణదోషాలను 
వివరించడం శక్యం గాదనిస్నీ యే మతానై్ననా (గహాంచవచ్చు 
ననిన్నీ, చరకసంహిత సూత స్రానంలో వివిధాశితపీతీయాధ్యాయంలో 
వ్యాఖ్యాత చాలా చర్చించి (వాశాడు. దానిలోంచి (పస్తుత 
(గంధానికి సరిపడినంత |వాశాను. 


భాతుమలాలు 
సప్పధాతువుల్లోనూ ఆహోరరసం పాకాన్ని పొందుతూందని 
మనం తెలుసుకున్నాం యెక్కడ పాకం కలుగుతుందో అకడ 
సారం, కిట్టం విభాగాన్ని పొందాలి. పక్వాశయంలో ఇలాంటి 
విభాగం కలిగినట్టు మనం వెనక తెలుసుకున్నాం. ధాతువుల్లో 
పాకం కలిగినపుడు మలం యే రూపంగా వుంది? యొక్కడ 
వుంది? యెట్లా శరీరంలోంచి బైటకు వచ్చేస్తోంది? ఆయుర్వేదం 
యీ విషయంలో ఏమంటూందో తెలుసుకోవాలి. ఆయుర్వేద 
శాస్త్రం (పతివిషయాన్ని మిగుల సూక్ష్మంగా విచారణ చేసింది. 
కాని, మనం సూత్రప్రాయంగా వున్నదాన్ని వివరించు కోవడంలో 
వుంది విశేషం. 
శ్లో. కిట్టమన్నస్య విణ్యూత్రం రసన్య తు కఫోఒ సృ జః | 
పిత్తం మాంసస్య ఖమలో మలస్సే్వేద స్తు మేదసః। 
స్యా త్కి_ట్టం కెశళలోమాస్ట్నో మజ్జస్సే్నే హో౭కివి ట్ల ప్రచః॥ 
ఆః 
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తా. అన్నం వక్యాశయంతో పాకాన్ని పొందినప్పుడు 
మూత్రం, పురీషం, మలాలుగా యేర్పడుతున్నాయి. ఆహారదనం 
రసధాతువుగా మారినప్పుడు కఫం మలంగా యేర్పదుతూంది. 
రక్కపాకంలో,పి తం,మాంసపాకంలో, ముక్కు చవి కన్ను-వీటిరోని 
మలాలు యేర్పడతాయి మేదస్సు పాకాన్నిపొంది చెమట; యెముక 
మాకోన్ని. నోంచి వెంటుకలు, నఖాలు (గోళ్ళ), మలాలుగా 
పుడతాయి ' మజ్జధాతువుకు మలంగా నేతాల్లోనూ, పురీషంలోనూ, 
చర్మంలోనూ ఉన్న తైలం పుడుతూంది శుకం స్వచ్చం అయి 
వున్నదికనక, అది పాకాన్ని పొందేటపుడు మలం యేర్పడడం 
లేదన్నారు కొందరు. అల్లాగ కాదు పాకరాలంలో మతరోత్పతి 
తప్పదు. గడ్డం, మీసం, శుకపాకంలో మలాలుగా పుడుతున్నా 
యన్నారు మరికొందరు శాస్త్రకారులు 

ధాతుపాకం యేలా కలిగినా మలాలవిషయంలో  ఖేదాఖి 
(పాయాలు లేవు శాస్త్రంలో న chap శరీరంలోంచి బైటికి 
పోవలసిన (ద్రవ్యాన్ని “మలం” అంటారు. వీటినే ఆంగ్రకాస్త్రంలో 
“ఎక్స్‌[క్రీషన్సు” (Lxcretions) అని వాడుతారు. శరీరథాతువుల్లో 
(ప్రతిధాతువులోను పాకం సరిగా జరుగుతూందా? లేదా? అని 
తెలియాలంకే మలాల_పైన కొంతవరకు ఆధారపడి వుంటుం 
దనిన్నీ, మలం సరిగా (పమాణంతలో పోతూంకు ధాతుపాకం 
సమానంగా వుందనిన్నీ, మలం జలి-స్తే ధాతుపాక ౦0 కూడా 
కీణంగా వుందనిన్నీ, మలం అధికంగా పోతూంటే ధాతుపాకం 
కూడా అధికంగా వుందనిన్ని, తెరిసికోవచ్చునని శాస్త్రం నిర్హయి 
స్తూంది. శుకధాతుపాకంలో మలం లేకపోవడంవల్ల యితర 
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లఅక్షణాలద్వారానే క్షయవృద్దులు తెలుసుకోవాలని ఈ. రు 


ధా అ స గా ఇడ. భం ~~“ raat అచు 
భాస్త్రజ్ఞాలు అభిప్రాయం చెప్పారు ఆంగ్లళాస్త్రంకాడా మలాలవల్ల 
తు 


చ 
© 


వరిణాదుంయొక్క్ల స్టితి తెలుస్తుందని చెకుతూంది. 
“ The fats and corbohydrates being finally 
resolved into carbonic acid and water, and 
the protems ito the same substances with 
the addition of urea and uric aad, cretinm 
and sulphates” (ఛాతుపాఠకం కరిగేటపుడు తైలదవ్యాలు, 
మధుర ద్రవ్యాలూ-- యో రండూ కర్చ్పినాభ్లుం, నీరూ--గానున్నూూ; 
మాంసకృత్తులు పాకాన్ని పొందినపుడు క ర్చ నా సుం, సీరు, 
యూరియా, యారిక్‌ ఆసిడ్‌, (కైజెనిన్‌, సల్‌ హ్‌ ట్పు-గా నున్నుు 
మారుతున్నాయి ఆని (వాస్తూన్నారు అంటే... బై టకు వచ్చే 
పె మలాల్ని చూచి లోపల జరిగే ధాతుపరిణామాన్ని తెలిసికో గలం 
అని అరం. 

6 

ఇంతవరకు యీ నాలుగో అధ్యాయంలో వాయబడ్డ విషయా 
న్న౦కతా చరకమహార్షిగారు నన, గద్యభాగంలో సూత పాయంగా 

ర్‌ — క్‌ు షి జ 

వివరించారు. దాన్ని యిక్క_డ[జా ప్తి వై ద్యవిద్యార్షిక తెలుస్తుంది 
ఆయుర్వేదంలో వున్నమహిమ. సంస్క్భృతబాష వచ్చి, విచారణ 

- ఇ తళ కార ఉద జాం చీ కనక 
బాగాచే స్పై ఆయు ర్వేదసూ 2 ల్‌ వున్న శాబ్రయతత్శష్టం బైట 
పడుతుంది. శాస్త్రంయొక్క._ గొప్పతనం లోకానికి వెల్ల డిఅవడం, 
శాస్తా౨న్ని నిలబెట్టడం సంభవఏస్తుంది. 

“వివిధ మశిత, పీత, లీఢ, ఖాదితం జన్తోర్హితవమన్నరగ్ని 
సంధుకితబలేన యధా స్వనోష్య్కణా సమ్యగ్విపచ్యమానం కాల 


{1 


ఆహారవిజాన ౦0 
డా 


వదనవస్థితసర్వధా కుపాకమ నుపహతసర్వ ధాతూ ష్మమారుత స్రోతః 
కేవలం శరీరముసచయబలవర్లసుఖాయుషా యో జయ తి; 
శరీరధాతూ నూర్ణయతి. ధాతవో హొ ధాత్వ్యాహారాః పికృతి 
మనువర్శన్తే తతా్రాాహారప్రసాదాఖ్యో రసః కిట్టం చ మలాఖ్య 
మభివర్శ తే. కిట్టాత్‌ స్వేద. మూత్ర, పురీష, వాత, పిత్త, శ్లేష్యాణః, 
కరా, ౬, నాసికౌ,ఒ౬స్య, లోమకూప, [పజననమలాః కేశ,శ్మ శ్రులోమ 
(32) WU 

నభాదయశావయవాః పుష్య సన్తి. పుష్యుని హ్యాహారరసాత్‌ 
రస రుధిర మాంస మేదో=స్టి మజ్జా శుక్రౌజాంసి, ప జ్చో న్టిి య 
ద్రవ్యాణి ధాతుప్రసాదసంజ్ఞకాని శరీరసస్షిబన్చపిచ్చాదయ 
శ్చావయవాః తే సర్వే ఏవ ధాతవో మలాఖ్యాః పసాడాఖ్యాశ్చ 
రసమలాభ్యాం పుష్యున్నః సమానం అనువర్త నే యధావయ 
శృరీరమ్‌. ఏవం రసమటథతౌ స్వ(ప్రమాణావస్త్టితౌ ఆ(శయస్య సమ 
ధాతోర్దాతుసామ్యమనువర్తయతః. నిమిత్తతస్తు కీణానాం 
వృద్దానాం చ పసాడాఖ్యానాం ధఛాతూనాం వృద్దికయాభ్యామాహార 
మూలాభ్యాం రనస్సామ్య ముత్చాదయత్యారో గ్యాయ. కిట్రం చ 
మలానా మేవ మేవ స్వమానాతిరి కాంకోత్సరదిణః నీతో ష 

Te) ~~ కవి 
విపర్యయగుకై శోపచర్యమాణా  మలాశళ్ళరీరసామ్యకరాస్పముప 
లభ్య నే. తేషాం తు మల(పసాదాఖ్యానాం భాతూనాం (సోతాంసి 
ఆయనముఖాని యధాస్వం తాని యధావిభాగేన యధాస్వం 
'భాతూనాపూరయంతి. ఏవ మిదం శరీర మశిత, పీత, లీఢ, 
థాదితప్రభవమ్‌. అశిత, పీత, లీఢ, ఖాదిత ప్రభవా శ్చాస్మిన్‌ శరీరే 
వ్యాధయో భవన్రి హితాహితోపయోగవి శేషాస్త్ష్యుత శుభా 
భుభ్గవిశేషక్షరా భవన్తి. 

72 


ఆహారపాకవ్రదూం 


“ఆహారాన్ని నాలుగు విధాలగా తింటాం. 1. అశితం 
(నమిలితినేది, ఏ. పేరం (త్రాగేది శి లీఢం (నాకేది, 


4 ఖథాదితం (కొరికితినేది)- యీ (ప్రకారం తయారుడేగి కాని భుజిస్తే 
ఆమాశయంలో వున్న జారరాగ్సి తన ౭ అంచేతనూ, భూతాగ్నుల 
యొక్కా. ధాత్వగ్నులయొక్కా బలంచేతనూ అనుకూలంగా 
పాకాన్ని పొందుతుంది. కాలం ఎట్లాగెలతే నిలకడ లేకుండా గడచి 
పోతుందో అలాగే యీ శరీరంరోకూడా నిలకడ లేకుండా సర్వ 
తువులూ పాకాన్ని పొందుతున్నాయి ధాతునాశానికి సమంగా 
తుపోషణం కావాలి. చక్కగా పక్వం అయిన ఆహారం 
ర్వభాతువుర్ని, సర్వాగ్నుల్న. వాతాన్ని, (ఫోతస్సుల్ని సమా 
నావస్టలో వుంచి, యీ శరీరానికి బలం, వర్షం, సుఖం, ఆయుస్సు 
కలిగేటట్టు చేస్తుంది. శరీరడాతువులు సర్వదా నశిన్తూన్నాయి 
గనుక, ఆహోరంవల్ల యేర్పడ్డ భాతువులచేత నే మళ్లీ జరగాలి. 
ఆహారం జీర్ణం అయినతర్వాత రసం యేర్పడుతూంది. దీన్నే 
“ప్రసాదం” అంటారు. కిట్టం కూడా యేర్పడుతూంది. దీనికి మలం 
అని కూడా “పేరు. యూ కిట్టంవల్ల స్వేదం, మూత్రం, పురీషం, 
వాత,పిత్త, శ్రేష్కులు; కర్ణ, నేత్ర, నాసికా, ముఖ, లోమకూప, 


ఇ 


ర్న 


జననావయవాలయొక్ళ._ మలాలు; వెం టటుకలూ, గడ్డమూ, 
గోళ్లూ మొదలైన అవయవాలు పోషింసబడతాయి. (పసాదం 
ఆనబడే రసంవల్ల రసం, రక్తం, మాంనం, మేదస్సు, మజ్జ, 

లం న. య 
ఆని, శుక్రం, ఓజస్సు, ఇ ౦ (ది య (ద బ్య లు, (వీనినే 
దాతు ప్రసాదాలు అంటారు.) స్నాయువులూ, సిరలూ, స్తన్యం, 
ఆర్హవం మొదలైనవి పోషించబడతాయి. యూ ప్రకారంగా 
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ఆహాదరదవిజాన ౦ 
చ 


రసంవల్లా, మలంవల్లా శరీరంలో వున్న (పనాదరూపం అయిన 
ధాతువులూ, కిట్టరూపం అయిన మలాలూ, యే వయస్సులో 
యెంత (ప్రమాణంలో వుండాలో ఆ రీతిగా వుంటాయి. రన 
మలాలు రెండున్నూ సమప్రమాణంలో వుండి శరీరంలో వున్న 
భాతుమలాలకు సామ్య ౦ యిస్తున్నాయి. ఆహారమూలకంగా 
ధాతువులు వీణించినా, వృద్దిపొందినా, క్షీణధాతువుల్ని పోషిస్తూ, 
పృద్ధఢా తువుల్ని శ&ణింపజేస్తూ రసం సామ్యాన్ని కలిగిస్తూంది. 
ఆ రీతిగానే కిట్టంకూడా మలాఅయొకు కయవృద్దుల్ని మార్చి 
సామ్యంలో వుంచుతుంది మలాలు వృద్దిపొందితే వమన 
విరేచనాదిక్రియలచేత శోధిస్తే సామ్యం మళ్లీ కలుగుతుంది. 
శీత్మ్వపధానంగా మలం పెరిగితే ఉషప్పచికిత్స, ఉష్ణ ప్రధానంగా 
పెరిగితే శీతచికిత్సా చేస్తేకూడా మలవృద్ది తొలుగుతుంది. మల 
సామ్యం వొస్తుంది. శరీరంలో (పసాదరూపంగా వున్న రసాది 
ధాతువులకూ, మూత్రాదిమలాలకూ, స్రోతసన్సులు_ (Cavities) 
గమనమార్లాలుగా వున్నాయి. యీ (నోతస్సులు మల(పసాడాలతో 
నిండివుండి యెంత (ప్రమాణంలో, యే భాగంతో, యేధాతువుని 
గాని, మలాన్నిగాని పోషంచొాలో ఆ ప్రకారంగా పోషి స్తూ 
వుంటాయి. యీ “పైన వివరించినపకాళం యీ శరీరం అశితాది- 
ఆహారంవల్ల పుట్టుతుంది ఆశితాది - ఆహారంవళ్లై శరీరంలో 
రోగాలు పుడుతూ న్నాయి. మాతం అయిన ఆహారం తింకే నుఖం 
కలుగుతుంది అపాతం అయిన ఆహారాన్ని తింకే అశుభం, 


దుఃఖం సంభవిస్తాయి. 
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STs 54 
HE — 


లిన రక్‌ 


తుసావు హో నఫలం 
ధఛాఆంన మ్యుం చ, భానఫ 


వెనకటి అధ్యాయ ప్రకారం జీర్ణకోశంలో జరిగే క్రియలకన్నింటికీ 
ధాతుపరిణామం (ప్రధానం అయినట్టు తెలిసింది. యీ శరీరానికి 
సుఖం కావాలంకే పరిణామంవల్ల కలిగిన ధాతువులికి సామ్యం 
కావాలి. మొత్తం శాస్తానికంతా థఛాతునామ్యం ముఖ్యం అని 
మొదటి అధ్యాయంలో వాశాం యా ధాతుసావ్యూనసికి కావలసిన 
ధాతుపరిణామానికి అవసరం అయిన  శారీరయం[తాలయొక్క_ 
వ్యాపారాన్ని యీ అధ్యాయంలో తెలుసుకుందాం. 


యీ శరీరం జీవపరమాణువులతో నిర్మితం ఆయి వుంది. 
కాయాగ్నిచేత నశించిపోతూన్న ధాతువులికి సమానద్రవ్యం చేతనే 
పోషణ కావాలి. అట్ట (ద్రవ్యం యేది? మనం తినే ఆహారం. 
మనం తినే ఆహారంకూడా పంచభూత పరహాణువులచేత నే నిర్మితం 
అయి వపుంటూంది పంచభూతాత్మకం అయిన ఆహారాన్ని సప్ప 
ధాతువులుగా మార్చేశకిని యూ శరీరానికి యిచ్చాడు చైవం 


అందుచేతనే మనం తినే ఆహార దవ్యం (క్రమంగా ణాతురూ న్ని 


ఆహార విజ్ఞానం 


పొందుతూంది ఇట్లా కలగవలసిన ధాతుపరిణామాన్ని “ఎస్సిమీ 
షన్‌” (Assimilation) అని ఆం గ్రళాన్హ్రం వాడుతుంది. చరక 
సంహితటతటో పరిణామశబ్బనిర్వచనం చేస్తూ “పరిణామత స్త్వాహార 
గుణాశ్ళరీరగుణమాపద్య నై యధాస్వమవిరుద్దాః. విరుద్ధాశ్చ 
విహన్యుః విహతాశ్చ విరోధిఖిళ్ళరీరమ్‌.” “యే క్రియాశకివల్ల 
ఆహార్మద్రవ్యాలు శరీరధాతువులుగా మారిపోతాయో ఆ [క్రియా 
శకి నే పరిణామం అంటారు తినే ఆహారాలు విరుద్దంగా వుండ 
కూడదు విరుద్దంగా వుంటే వొకదాన్ని వొకటి నిర్వీర్యం 
చేస్తుంది నిర్వీర్యం అయిన ఆహోరంవల్ల ధాతుపోషణం జరుగదు 
సరేగదా, శరీరం నశించిపోతుంది కూడాను” అని వాశారు. 


యా చరికవాక్యానికి అనుకూలంగానే ఆఅంగ్రళాస్త్రంకూడా 
ఇట్లా ్రాస్తోంది. “As$$1IMlation or sum of those 


intracellular phenomena by which certain 
materials derived from the external world 
are transformed into plastic substances iden- 
tical with those which the cell previously 
contained 18 the assimilation and fundamental 
factor of nutntion” (ధాతుపరమాణువుల్లో కలిగే [క్రియా 


విశేషాన్ని పరిణామం అనాలి యీ పరిణామంవల్ల బాహ్యా 
(పపంచంలోంచి శరీరంలోకి పోయిన క oy పదార్ధాలు శరీర 
పరమాణురూపాన్ని పొందుతూన్నాయి. ఆహారంవల్ల శరీరానికి 
జరిగే పోషణం (ప్ర ధాన ౦0 గా యూ వదిణామం పెన ఆధారపడి 


వుంది ఆని. 
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ఫాతుసావర్యుం పథానిఫంం 


యౌ భాతుపరిణామం సరిగా జరగడానికి యీ శరీరంలో 
అనేకయం;తాలు నిర్మించబడి వున్నాయి. (ప్రతియం[త్రిం ధాతు 
పరిణామానికి తాను చేయవలసిన సహాయం చేస్తూంది ప్రధానం 
అయిన ఛాతుపరిణామానికి శరీరంలో జంగే య. ఆప్రభానాలని 
చెప్పాలి శరీరంలో వున్న యే యంత్రం యెట్లా ధాతుపరిడామానికి 
సహాయం చేస్తూందో తలను. కలాం 


యన శరిరంయొక న 
యు ట్‌ 


ట్‌ 
౧0 
ఖా 
O 
G 
EA 
0 
న 
ర్స్‌ 
శన 
గ్ర 
గ 
Gt 
0 
య 


(0 
అ 
శరీరంలో పున్న యం(ర్రాలు సహాయకారులనీ, ఆ్మపడానాలనీ 
చెప్పితే అంతపూ ల నిరుపయోగాలని అభిప్రాయవడకూడదు. 
సహాయయంత్రా అతో చదచేనియందెనా రోగం కలిగినా, చెకల్యం 
దము దుం 
కలిగినా ధాతువరిణామం కలగడం అసంభవం పరిణామానికి 
ns ఆజ్‌ శ చగాం ee గల్ల es 
సహాయంచేసే యంత్రాల వ్యాపారాన్ని శాస్త్రకారులు యిట్లా 
దవరిరచాతరు 


1. పాకం (Digestion) 

ఆమాశయం, పక్వాశయం మొదలై న అవయవాలు ఆహారంలో 
వున్న కారిన్యాన్ని తొలగించి పలచనచేస్తాయి. మహాసోతస్సు 
(Almentary) లో వున్న అగ్నులు (Ferment) యీ పని 
చేస్తూన్నాయి యీ ఆగ్నయదవాలుకూ డా మహాసో9తస్సులో 
వున్న కొన్ని _గంథుల (Glands) వల్ల పుడుతూన్నాయి కనక 
ఆఅగ్నులకం"బ (గంథులు పంధానం. అందుచేత ఆమాశయం, 
అగ్నులు, గ్రంధులు మొదలై న పాకావయవాలు ధాతుపరిణామ 
సహాయయంత్రాల్లో వొకటిగా గణించబడుతున్నాయి. 
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ఆహారవిజ్ఞానం 


స. రసాకర్రణం (Absorption) 
అగ్నులచేత జీర్ణం అయిన అన్నరసాన్ని పేగులు, రక్తం 

తోనీకి పంపుతూన్నాయి. యీ కింయనే “రసాక రక్షణం" అంటారు. 
పేగుల్లోంచి రసం ప్రవహించే టపుడు కాలవలో నీరు (ప్రవహించే 
లాగున (ప్రవహిస్తోం దని అనుకోకూడదు. మహాస్రోతన్సులో వున్న 
శ్రేష్కదరకళలోంచ (Through mucus membrane ) 
ఉపస్నేహానం (పీల్పుట) ద్వారా తోపలికి పోతూంది 
యూ కారణ ౦వల్ల యో శ్రెష్మకళ ఆరోగ్యంగా వుండి పరిణామానికి 
సహాయం చేస్తూంది రసాన్ని ఆకర్షించిన తర్వాత కూడా 
ఆ రసంలో కొన్ని ఘనపదార్దాలు వుంటాయి ఆ పదార్దాలు 
మారకపోతే పేగుల్లోంచి లోపలికి పోయినక్షైే లోపలనుంచి 
మళ్లీ బైటికి వచ్చివేస్తాయి. అట్లా రాకుండా ఆ ఘనదదవ్యాన్ని 
యింకా (ద్రవంగా మార్చాలి. యీ మార్చు శ్లేష్కకళ, రసాయన 
(గ్రంధులు (Lymphatic glands), యకృత్తు --వీటిలో కలుగు 
తుంది. యీ ప్రకారం మార్పుపొందిన రసాన్ని "వసాద,” "లసీకి 
(Chyle, Lymph, and Plasma) అని వాడుతారు పె 
అవయవాల్లో వున్న జీవవరమాణువులు ఆరోగ్యంగా వుంసేనే 
యీ పని జరుగుతుంది అందుచేత యో జీవపరమాణువులయొక్ష 
నామ్యుం కూడా పరిణామసహాయయంత్రాల్లో వొకటిగా వుంది. 
లే. శ్వననయంక్రం (Respiratory System) 

. ఉచ్చ్వాననిళ్వాసాలు (ప్రత్యక్షంగా సహాయం చెయ్యక పోయినా 
అన్ని యం (త్రాలకీ శికూ ముణ్‌గా వున్నాయి ఈః శ్వసనయం౦ (త్రం 


'/6 


శా 
నా. 


(ప్రధానంగా (పాణడాయువుని తలల పంపుతూంది. ఉచ్చ్వాస 
వో 
య 


చన అ ఇ న్ని స్తా గొ mm నే Pn రి 
నిశ వసాలు సామ్యం౮ ండాలంకు, పృ సనయం[త్రంయుక్క్ల 
ఆరోగ్యం, రక్కంయొక్క_ శుద్దత, శ్య్వసనయంశ్రాన్ని నడిపించే 


నాడీచక్రంయొక్క_ సవత్వం--వ్‌టిుుద ఆ సామ 


వుంది. యీ (పరాళం శ్వసనయం(తం బపాజడదాయుడదానం చేనూ 


ణాతుపరిణామానికి నహాయం చేస్తోంది. 


4 పహృాదయం-- రనధమనం (Heart and circulation) 

పాకావయవాల్లో జీర్లం అయిన ఆహారాన్ని (గ్రహా చి 
హృదయం, శరీరం ఆంతటా పంపుతూంది చ్యాదయం నట 
“రసధమనం౦ంి అంటారు. యీ పనిని హృదయం స్వతంత్రంగా 
చేయలేదు. హృదయాన్ని నడి పిస్తోంది నాడీ చ [క ౦, 
యీ నాడీచక్రంలో వున్న డాతమున్ను అందుచేత హృదయం, 
రసధమనం, నాడీచుక్రం,  వాతసామ్యం-యివన్నీ సహాయం 
చేస్తూన్నా యని శాస్త్రం చెపుతూంది. 

యీ (ప్రకారం సహాయయం[ాల్లో తయారైన రసం “లసీకి 
అని చెప్పబడుతూ, హృదయానికి సంబన్హాచ అన్న (పోతస్పులద్వారా 
ఉపస్నృహన[కియారూపంగా సరాఇవయవాలకి పోతూ పోషిస్తోంది 
(The lymph escapes through the walls of the 
blood vessels which obathes alk the anatomi- 
cal elements.) 

యీ (ప్రకారం తమవద్దకు వచ్చిన రనాన్ని (పతి అవయవం 
తన వృద్ధికీ, సంరక్షణకీ కావ అసినం౦త తీసుకుంటూంది. 
సహాయయం త్రాల్లో బాగా తయారై తేనే యీ అన్నరసం జీన 


19 


లి ఇగ a 


ఆరా గో విజ్ఞానం 


కణకాల(కింద మారుతుంది. యీ విషయాలన్నీ (పత్యకంగా 
శరీరాన్ని పరీకించినప్సుడు లెలుస్తున్నాయి. 
థాతుపరిశామానికి పనికివచ్చే అవయవనంపత్సి రెండు 
రకాలగా వుంది అందుకో పోషకం అయిన ఆఅవయవసంపత్తి 
యు విదంగా వివరింసబడుతూంది రండోదికూడా వొకటి వుంది. 
దాన్నిరూడా మనం తెలుసుకోదచాలి. 
పేగుల్లోంచి రసాకర్ష్లణం జరుగుతూం దంశే యుక్తాయుక్త 
విచారణ లేకుండా రసం లోపలికి పోతూ౦ దని అనుకోకూడదు. 
ధాతుపోషణానికి అనుకూలం అయిన వే ఆక ర్షింపబడతాయి. 
పనికిరానివి త్యజింపబడతాయి. ఆకర్షింపబడేవి కూడా రెండు 
రకాలుగా వున్నాయి 1 మృదువులు (ద్రావ్యాలు 50110165). 
స, కఠినాలు (అద్రావ్యాలు 1205011068) అని యీరెండింటిలో 
కరినాలుగా వున్న (దవ్యాలు ఆకర్షణం అయిన తర్వాత మారుతూ 
శరీరంలో వున్న సర్వావయవాల్ని వహిస్తూన్న అస్టిధా ధాతువును 
పోషిస్తూన్నాయి. యిట్టి కరినం అయి నఆహారంవల్లనే 
ens ౦” తయార ౦ది. చరకవ్యాఖ్యాత యీ విష యాన్ని 
హారస్య కరినో భాగః మాంస-అస్ట్యాదికరినభాగపోషకో 
భవతి. [ద్రవాంశస్తు శోజితరూపో భవతి.” “ఆహారరసంతో వున్న 
కరినభాగం, మాంసం, ఎముకలూ మొదలై న కరినభాగాలనూ, 


(ద్రవభాగం. రక్తం మొదలైన [ద్రవడాతువుల్ని పోషిస్తూంది.” 
అని _వాళాడు. 
రాయాగ్నిచేత డాతువులు దపాం౦ంచుకుపోతూంటాయి. దాహం 


కలిగేటపుడు పనికిరాని మలాలుకూడా పుడుతూంటాయి యిట్లా 
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డవాతుసాము వం (పఢానభలం 


పుట్టిన మలాలు డా కరో అలవడతాయి. "విటి మొత్తం 


రా 
అధికం అయితే మొదట శరీరంచో డొ రృ ల్య ౦ పుడుకుంది. 
క్రమంగా డోగం, మరణం కూడా సంథఎవాయి. అందుచేత 
యీ మలాల్ని త్వరతో శదీకం లోంచి రోసివెయ్యాలి. ఇందుకు 


వొక మార్గం ఆవసరం, యి హా యులవినర్తనం కవిత్‌ యంత్రాలు 
కకాణా మన శరీరంలో వున్నాయి ఏిటినికూడా థఢాతుపరిణామ 
సహాయయంత్రాలనుగానే వాడాలి కావలసిన ఆహోరరసాన్ని 
తయారుచేసి యివ్వడం యెంత అవసరమో, పనికిరాని మలాన్ని 
తోసివేయడం కూడా అంతే అవసరంకదడా | శ్యసనయంత్రం 
( Lungs ఏ. వృక్కాలు ( kidneys y) చర్మం (Skin). 
-యీ మూడు 'యీ శరీరంలో మలవిసరనం చేస్తూవున్న యంత్రాలు. 
యీ మూడింటినీ కలిపి ఆంగ్రళాస్త్రంతో “ఏమంక్టరీ ఆర్లన్‌ సి 
(Emunctory Organs) అంటారు. ధాతువుల్లో ఉత్పన్నం 
అయిన మలాలు ముందుగా తక్ష ౦లో పడ తాయి రక్త 
సంవహనం ద్వారా (Through Blood Circulation ఏ 
మల(స్రోతస్సులో పడి శరీరం లైటిక్‌ పోతాయి. రకాలతో వున్న 
యా మలాలు కరినంగా వంకే వీటిని యకృత్తు (గలాంచి యింకా 
(దావ్యాలు (Solubles) గా సుంద యా (పకారం యకృత్తుకూడా 
సహాయకారి అవుతూంది యకృత్తు, శ్వసనయం[తం, వృక్ళ.లు, 
చర్మం--యివి యే కారణంచేతనయినా తమ పని చేయలేకపోతే 
శరిరం విషభూయిష్షం అయి పోయి మరణ స్తూంది. 

ఒక వైపున కొన్ని యంత్రాలు పోషకరసాన్ని అందిన్తూం టే, 
రెండోమార్లాన కొన్ని యంతాలు దులవిస్జనం చేస్తూంయే, 
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mC 


ఆహారవిజానం 
జః 


శరీరంతో ప్రదానంగా జరగవలసిన దాతుపదిణామం సమంగా 
జరుగుతుందనీ, యీ యంతాలరో దేనికి లోపంవచ్చినా మొత్తం 
అంతా తారుపహూరవుతుందనీ తెలియాలి ఇందుచేతనే వొక 
ఆంగ్రవిద్వాంసుడు * Whether 006 member suffers 
all the members suffer with it, or one member 
be honoured all the members rejoice with it. ” 
(వొక అవయవానికి వాధ వస్తే దానితోపాటు అన్ని అవయవాలూ 
బాధపడవలసిందే వొక అవయవం సుఖిస్తూంటపే దానితోపాటు 
అన్ని అవయవాలు నుఖపడతాయి ) అని వాకాడు. యీ వండితుడే 
యింకో స్థలంలో ప్రాణాన్ని నిర్వచిస్తూ “The blood 18 
not the hfe, and the heart is not the 106, 
the secret of mystery lies far, deeper—but 
both are lfes indispensable mimisters ” (రక్తం 
(పాణం కాదు హృదయం పాణం కాదు. [పాణరహస్యం చాలా 


గంభీరంగా వుంది. కాని రక్తం, హృదయం యీ రెండూ (పాణ 
అద్ర డి = అద్య ఐం a “ాది 
రక్షణకి వమం(తుల్లా వున్నాయి ఆని [వ శాడు 


యూ అద్యాయం తినుంచీ [ర్రానినదాన్నంలా చరక 


సంపహాత శారీరస్టానంలో యూ (కింది వాక్యాలతో వివదించింది. 

“ ఆపహారవది ణా వముకరా మె భావా భవని. ఊమ్మా, వాయుః, 
సమయోగళశ్చేతి. తత్ర తు ఖల్వేషాం 
ఆహారపరిణామకవాణాం భావానామిమే కర్మవిశేషా 
భవన్స్ని. త ద్యధా--ఊమ్మా పచతి; వాయురపకర్దతి; క్షేదః ఎ ధిల్య 


నూపాదయతి, స్నేహోే మాద్దవం జనయతి; కెలః పర్యాప్పి 
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అయి అవ ణా 
డా నం సు [=] 
ఉదక, బ్నహాక, కాలః, 


ధాతుసామ్యం (ప్రధానఫలరి 


మభినిర్వర్హయతి; సమయోగ స్తే కషాం పరిణామ ధాతు 
సామ్యకరస్పంపద్య'తే శరీరగుణాః పునర్ష్వివిధాః స ౦ (గ్ర హేణ; 
మలభూతాః, (పసాదిభూతాశ్చ తత్ర మలమూతాస్తే యే శరీరస్య 
వాధకరాస్సు్యుః తద ద్యధా--శరీం చ్చిదేవు ఉపదేహో? పృధగ్దన్మానః 
బహార్ముఖాః, పరిపవ్వాశ్చు కాతవః, (పకుపితాశు వాత, పిత్త, 
శేష్యాణః, యే చాన్తేపె కేచిత్‌ శరీరే తిషన్లో భావాః శదీల 
సో్యోపఘాతాయోపపవ్యాన్నే, సర్వాం స్తాన్మలే చ క్యు హూ 
ఇతరాంస్తు (పసాదే,గుర్వాదీంశ్చ (ద్రవానా గుణభఖేదేన, రిసాదీంశ్చ 
శుకాన్సాన్‌ [దవ్యభేదేని 

“ఊపష్మ. వాయువు, కదం; స్నేహం, కాలం, నమయోగ = 
యీ ఆరున్నూ ధాతుపరిణామానికి కారణాలయి వున్నాయి. ఆమా 
శయంలో వున్న జారరాన్నీ, పక క్వాశయం౨ో వున్న భూతాగ్నులూ, 
ధాతువుల్లో వున్న ధాత్యగ్నులూ రూడా ఊప్మశబ్దం చేత చెప్పబడ 
తాయి అట్టి ఊష్మలు ఆహారాన్ని పాక ౦ చేస్తూ న్నాయి. 
నాడీచకంలో సంచరిస్తూ _ సర్వావ్యయవకి'యల్ని నడిపిస్తూన్న 
వాతం, వొకచోట వున్న ఆహారాన్ని రెండో పుదేశానికి తీసుకు 
పోతూ, (పాణవాయురూపంగా భాతుపాకానికి సహాయం అవుతూ, 
హృదయాన్ని సరిగా నడిపిస్తూ, రసధమనం చేసి సహాయం 
చేస్తోంది ఆమాశయంతలో వుండి (ద్రవరూపం అయిన క్రేదక శ్లేష్మం 
యిక్కడ క్షేదశబ్దానికి అరం యీ శ్లేష్మం, ఆహారంయొక్క 
కారిన్యాన్ని తొలగించి (ద్రవరూపాన్ని పొందిప్తూంది. ఆటా చేస్తే 
పిమ్మట జరిగే అగ్నివ్యాపారం జాగా జరుగుతుంది ఆమాశయంలో 
వొకవిధం ఆయిన తై లపదార్టం కుంది. మనం తినే ఆహారంలో 
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ఆహార విజానం౦ 
మ్ల 


కూడా తైలం వుంది. యీ ర60డూకూడా తై లశద్దానికి అట్లం 
అవుతాయి. యీ తెల(ద్రవ్యం కూడా ఆహారానికి మార్దవం కలిగి 
సోంది. అన్ని సహాయాలు వున్నా కాలం ముఖ్యంగా సహాయం 
చేయాలి. అన్నం తిన్నతరవాత మూడు నాలుగు గంటలు గడి స్తేనే 
కాని జీర్లం అవదు. ఆహారపరిణామానికి ఆ (పకారం కాలం 
ముఖ్యకారణం. ఆహారాన్ని తినేటపుడు ప్రకృత్యాదుల్ని ఎనిమిదిం 
టిని చూచుకుంటూ తినా లని శాస్త్రం చెపుతూంది (ఆ |పక్ళత్యా 
దులు ముందు వివరింపబడతాయి ) (దర్భ శ్ర దు అయాక 
సమయోగం కూడా ఆహాోరపసరిణామానికి నహాయం అవుతూంది 
యీ సహాయసంపత్తి బాగా వుంచే ధాతుపరిణామం, ధాతుసామ్యం 
కలుగుతాయి ఆహారధాతుపు లు శరీవధాతువులు గా 
మారుతా యని వెనక వాళాం ఆ ధాతువులు ( శరీరగుణాలు ) 
రెండు విధాలుగా వున్నాయి.1.మలాలు, ని ప్రసాదాలు అని శరీరంలో 
నిలవ వుంపే శరీరాన్ని బాధించెవి మలాలు అన బడతాయి. 
శరీరచ్చిద్రాలు అనబడే ముక్కులు, చెవులు, నేత్రాలు మొదలైన 
వాటిల్లో వుండి, అనేక రకాలగా బై టికివచ్చెస్తున్న ముక్కు చీమిడి, 
కంటిపుసి, చెవిగులివి, మొదలైనవి; సారంవల్ల పూయత్వం 
(చముతనం) పొందిన రక్తాదిధాతువులూ; వికారాన్ని పొందిన 
వాతపిత్త శ్లేష్కలూ; బైటికి పోవడానికి సిద్దంగా వుండి, పోవలసి 
వున్నమలం, మూత్రం, "స్వేదం మొదలై నవీ; గమనమార్లం తప్పి 
రెండో మార్గం పట్టన ధాతువులూ; అజీర్ణింగా వున్న పదార్దం; 
యింకా శరీరంలోవుండి శరీరానికి (ప్రమాదం తెచ్చేవి-యివన్నీ మలా 


అని తెలుసుకోవాలి. (ప్రసాదాలు రెండువిధాలు 1 గుణరూపాలు, 
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ల (దవ్యరూపాలు ఆని మూడో ఆరశా్యకయతలో (వా యబ డ్డ 
య. యిరవై యిన్నీ గుణరూపాలై న వసాదాలుగాను, 


రసరకాది సప్రృధాతువులూ (దవ్యరూపవైన (పనాదాయిగాను చెప్పు 
సుతా రుం అని పె వాక్యాలకు వ్యాఖ్యానం 
ముతత శారీరాన్నంకా ap గద్యతో యిమిడ్చె, హా 


ళా ప్రయదృష్టిలో వివరించిన మహార్టులయొక్క._ ప్రతిభ అసమానం 
అని చెప్పాలి ఇప్పటి ఆంగ్రళాస్త్రం 
చకంగా వివరింవలేకపోయిం దంపే అతిశయో కి గాదు ఇక 
గ్రా డి 

(పస్తుతవిషయానికి వద్దాం 

ఆహారవై షమ్యంవల్ల వచ్చ (ప్రమాదాన్ని తెలుసుకుందాం 
విషమాహారాన్ని నాలుగువపథధాలుగా విభజిద్దాం-- 

జతను పాస అ (Fasting) 

2. హినమాతాహారం (Defiaency of food) 


cD 


అతిమాత్రాహారం (836655 01 food) 
విరుద్దాహారం (In6OmMmpatible food) 


fa 


1. ఉపవానం 

ఆహారాన్ని పూర్తిగా త్యజించడం ఉపవాసం దీనివల్ల ద 
ఇం సంభవిస్తూంది. ఆహారం లోపించడంచేత శరీరం అవసరానికి 
నిలవచేసుకున్న ఆహారాన్ని ఉపవానకాలంలో యీ శరీరం రక్షణకి 
వువయోగించుకుంటుంది. అదికూడా రతో పి స్తే కాయా గ్నిి 
ధాతువుల్ని భక్షించడం పొ9రంభిస్తుంది. ధాతుభక్షణం కూడా 
పూర్తయితే కాయార్ను చల్లారుతుంది. ఆగ్ని చ బ్రారడ Ee 
మరణం. ఉపవాసం [పారంఖించింది మొదలు యెన్ని దినాలవరకూ 


రర 


రి 

పుపే మతాల నీటిలో కరిగి చెటికి వసాయి. యూ కారణంచేత 
(we) యా —0 

కొన్ని దినాలు యెక్కువగా బతకొచ్చు నీరుయాదా మానితే 





ఆహారాన్ని ర తింటే సరిపడే ఆవోరం లేక ధాతు 
పరమాణువులు క్రమంగా ఉణించడం |పారంభిస్తాయి ధాతువులు 

ఇంట అ roa” age ఇర వ్‌ కొ కాం నగ నో 
శ౭కిస్తూం ప దొర్చల్యం హెద్చుతూ, స్వత సిద్దంగా శరీరంలో వున్న 
* ప్రతిమటనాశక్తి, వాత పిత్త 
కఫాదులయందు వున్న పతి విమోత్సాచకశకి (Anti toxic 
power)” నశించిపోవడంవల్ల శరీరం లోగాలకు తావిస్తుంది. 
యో (పతారం క్షతం దుర్చులం అవడంతోపే రా జయ త, 
నన్ని పాతం, వాతరోగం మొదలు ఏదో రోగం (వవేశించి శదీఠం 


నశిస్తుంది. 


అతిమాతాహారం 





ఆహారాన్ని అతిమార్రం గా(మితిమరి వొకమాటో రెండుమాటో 

C౧ 

తిం మే అంతమాతానచాధక లగ దు.కొా౦0 చ ౦ ఆమ 
వృద్ది కలిగి (ప్రకృతిలో తనంతట తానే నరుకుంటుంది కాని 
థి ౧ జ 
ఎొకానొకపుడు కలరా (వషూచి మొదలైన దారుణరోగాలు 
కూడా పుట్టి (ప్రమాదం తెస్తాయి. అట్లా కాకుండ అతిమాత్రంగా 
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చాన 


డుం 


చ్చ 


ధాతసాముంల 


గర 


త్‌ 


క్‌ 


శం 


జీరం 
కం 


ఆహారాన్ని అభ్యాసంగా తింటూం పే కములు గా ణీ క్రో 
లి 


«8K 


బడుతుంది. ఇఛాతువరిణానూనికి అనుకూలంగా ఆవ 


అవదు. ధథాతదుపరికాహం తా బురద మధురద్రవ్యాలు ఆతి 


+ 


ha ఇంద ఎవ వ్యు వ్‌ అవ అస 
మాూాతం౦ంగా తింటూ వలం మయుమెహాం ందతలెన దెగాలూ,మాంస 
లో యెలా 


(ద్రవ్యాల్ని అతిపమూ,తంగా ఉంటూంకు ఆనుజాతం, అతరరు.రే 


కన అ భకువతొ. భుజ తే యే౬[పమాణ తః। 
ge Ss ౧ nD ఆ ఈ 2 
తె మూలం ఆజీర్లం పాప్నువనిహి॥ 
తా. పశువు నెవరవేస్తూ సర్వదా తింటూంటుంది. అజ్ఞానం 


చేత మనుష్యులకూడా పశువులాగున తింకే సమస్సరౌెగాలకూ 





వదుడాహోరం 
విరుద్దాహారంవల్ల చాలా పః అం ఆయిన రొగాలు 
పుడతాయి. అనుకూలం ఆయిన ఆహారం లోపించడం, (ప్రతికూలం 


అయిన ఆహారం లోనికిఫోవడం_.. యూ రెండూ విరుద్దాహోర 
ఫలితాలు యూ స్టితిలో విషదోషంవల్ల తాత్మా_లికాలై న దారుణ 
రోగాలు పుడతాయి. “విరుద్దాహారాలు” అనే పేరుతో ఆయుర్వేదం 
చాలా ఆహారాలను "పేర్కొాంటూంది విరుద్ధాహారం అంఆే 
అవన్నీ అరం అనుకోవాలి కొన్ని విష్మద్రవ్యాలను అభ్యానంగా 
వాడుతూంశే వాటివల్ల కొన్ని రోగాలు పుడతాయి. నల్లమందును 
తరుచుగా వాడుతూంకు మాంనక్షయ, మద్యపానంవల్ల సో 
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ఆహారవిజ్ఞానం 


నం (Obesity) కసాయి ఆయుర్వేదం చెప్పిన విరుద్దాహో 
రాలనుగూర్చి వేరే ఒక అధ్యాయాన్ని (పదకొండోదాన్ని) ముందు 


ద్దాహారాలవ ల్ల ణా తు ను రి కా మం 


గ్ర 


(వాస్తాను. ఇట్లాంటి a 


ధాతుపరిణామానికి లోవం వస్తే మందుగా నహాయ 

యం కాల్లోనే ఆ లోపం (పారంభం అవుతుంది దానివల్ల ఆహారం 
౧౧ ౧ 

సరిగా తయారై తనకు చేరకపోవడంచేతా, పనికిరానిది తనపై 

పడడంచేతా ధాతుపరమాణువులు స్వకార్యాన్ని పూర్తి చేసుకోలేక 

పోతాయి. ఇట్లా దుర్భలం అయిన జీవాణువులలో వుండే 

తిదోషాలూ క్రమంగానో, హారాత్తుగానో నిస్తాయి దీనినే 


“నమురణం” అంటారు 
వార్టకం -- దాతుపదిణామ౦ 


శరీరం పెళగవలసిన వాల్యంరోనూ, యౌవనంలోనూ, 
ణాతుపరిణామం చాలా చురుకుగా జరుగుతూ వుండి, కౌనూర 


ల 


ర్దకాల్ని యూ శరీరానికి తెస్తోంది. ఇట్లా కౌమారందాకా 
లి రకం (ముదిమి) రావడం తోే 
గిపోతూంది దినికి కారణం యేమిటంపే చిన్నతనాన్నుండి 
యొంతచురుగ్గా పోతున్నా మలాలు దాతువుల్లో కొంచెంకొంచెంగా 
నిలువపడుతుంటాయి యాభై సంవత్సరాల వయస్సు వచ్చే 
టప్పటికి మలాలమొత్తం పెరుగుతుంది. దానివల్ల ధాతుపరిణామం 
తగ్గిపోయి అవయవాలికి ముదిమి యేర్పడుతూంది “అంతకంశే 
పెరిగేటట్లు యీ యంతాన్ని నిర్మించలేకపోయాడా ! దైవం” 
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ఫ్‌ 


అద క అదను నాల ప 
ష్టంగా వున్న పరిణామం వా 


(గ 


శ్చ 
గ్ర 


సొామ్యుం (పణానఫలం 


అ ఆధా సో గ = ౬ ఇం జా 
అని అనిపిస్తుంది. యా [పకారం (పకృతిళాప్రజ్ఞాలు వార్రకంయొక్క_ 
నిర్వచనం చేశారు. యీ జాషకంకూడా ధాతుపరిణాపూనికి 


మూర్చు తెచ్చేవాట్లరో వొకటి 


(పకృతియూర్చులు-_చాతుపరి కాదుం 

శరీరంతో కలిగే క్షణికపరణాదుంవల్ల కొల. ఆవయహాతి 
శక్రిమంతా లవుతూ పారఠరఆవయవాలకు మార్పు తె నాయి. 
యీ నమయంతో (పకృతి మూరుతూ వుంటుంది. శు క్రథధా తువుకు 
బలం చేకూరిన అవస్థలో జననావయవాల (Reproductive 
Organs) శక మారడంచేత శరీర పక్కతి మారుతూ 0౦ ది. 
యూ అవస్షలతో ధాతుపరిణామం కూడా మారుతుంది. స్రీలు గర్భాన్ని 
ధరించినప్పుడూ, [ప్రసవానంతరం పాయియిచ్చేటప్పుడూ, ఉత్తర 
వయస్సులో రజోనివృత్సి-ముట్లు ఉడుగుట (Menopause) 
కరిగినప్పుడూ కూడా డాతుపరిణాముం దూరుతూ వుంటుంది. 





కాతువరిజాపూనికీ మనసుకీ జాలా నంబంచం వుంది నాడీ 
చక్రంతో సంచరినూ వున్న్నవాతంయొక్క శరర లోబడి సర్వా 
వయవాలూ పని చేన్తూన్నాయి. మానసికగుణాలు లేక, వాత 
గుణాలు అనబడే అత్యుత్సాహం, అతిళోకం, అతిచింత, ఆతి 
కోధం, అత్యాలోచన మొదలైనవన్నీ ధాతు పరిణామాన్ని 
పాడుచేస్తాయి మూనసికప్రవృత్తి సరిగా వుంపేనే శాతుపరిణామం 


కూడా సరిగా వుంటుంది. 
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(పకృతి 


సః 


ఢాతువావమ్యూన్ని చెడగొడతాయి. గనుక 


కదోషం 


గత 
రెండోమారద్లాన దులిన 


గిన జా? 


ఇ” 
రు 


ఆ అడ నరొన 
mC 


జా 
€' 
అలానే 


0౦ (వవహ 


౦ అయిన తటాకంలాగున 


వదాకు 


ఖా 


ల సర 


జలం పోతూం 


ఎలు నిర్మలం ఆయిన 


౮ 


ఇ 
లీ 


న (పని దరూవం అయిన (పోతన 


మల(సోతస్సులు 


త జస 
సుర ఎంగ ల 
యు ఆ 


లు 


ఎంకాం అం 


యా శదిలంలో జరుగుతూ వుంటుంది 
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అహార మూలన వ్యాలు 


ణ్‌ 


ఆహారం అంశే యేమిటి * యీ (దవ్వాన్ని తింకు శ్రీయుంగా 
(I 


రం అయి. ధాతుపోషణం చేసి, శరీరానికి శక్తీ, ఉత్సాహ 


కలిగిస్తుందో ఆ శరీరానికి ఆ (దవ్యం ఆహాలం. ఇటా చెప్పితే 


య 


0 


Ww 


సృష్టిలో వున్న (దవ్యాలన్నీ ఆహారాలు అవుతాయా? మమ్ము 
యే వరు (ద్రవ్యం అయినా సంపూర్ణాహారం అవుతుండా * కాదు 
శరీరం పంచభూతాత్మకం అయి (చవ్యంకూడా పంచభూతాత్మకం 
అయినపుడు అన్ని (ద్రవ్యాలు అన్ని శరీరాలకు ఆహారం ఏల 
కావు ? “వృద్దిస్సమానై స్ప్సర్వేషాం ఏపరీ తై ర్విపర్యయః” ఆని 
శాస్త్రం చెపుతూంది గదా! అనే (పశ్నలు పరంపరగా వస్తూన్నాయి. 
అందుచేత కొంచెం శాస్త్రవిచారణ చేదాం. 

యీ శరీరం సప్తధాతువులవ లై యే రడ. ది; Pee 
కావాలంటపే ధాతువులు కావాలి, యిట్ట ణాతువులు ఆహారంతో 
వుండాలి. సృష్టలోవున్న [ద్రవ్యాలు పంచభాతాత్మకాలు అయినా 
అన్ని [ద్రవ్యాలు ధాత్వాత్మకాలు కాపు భుజింపబడిన (దవ్యం 
ధాతురూపాన్ని పొందితేనే గాని ఆహారం ఆనబడదు. పంచభూత 


లక్‌ కల 


చ్‌ ల్‌ 
రూ ఆ ఆ గ అ 


nf 


ద్రవ్యా లన్నీ పోషణానికి కావలసినంత (ప్రమాణంలో ధాతు 
రూపాన్ని హపొందవు. తిప్పతీగ భూకాత్మకం అయినా ధాతు 
రూపాన్ని మొ ంద దు. తిన్న తర్వాత సూత్మ[పసూణంగా 


య థధాతువుగానై నా సూరుతుందని వొప్పుకున్నా వెంటుకవాసి 
ఛాతుపరిణామంవల్ల (ప్రయోజనం సిద్దించదు. శరీరపోషణా నికి 
సరిపోయేిటంతగా ధఛాతురూపాన్ని పొందే (దవ్యమే ఆహావం 


అని చెపుదదుతుంది. మహర్షులు వారి వారి అనుభవం ద్వారా 
ఆబోరదవ్యాలను దేరు వేరుగా పరిగణించి వున్నారు వీటినే ఆహార 
(దవ్యా అని వాడుతారు. మహాక్షిపోక్తాలై న ఆహార ద్రవా కిలకంకే 
ఆహార (దవ్యాలు లేవా? అని మళ్ళీ (ప్రశ్న డెశళభేదంచేతా, 
కాలజేదంచేతా అనేకాలు కొండవచ్చును వారి అనుభవాన్నిమాతం 
ట్ర ఇ చెప్పిన (దవ్వాలతో యే నొక్కు 


fh 
య 
మ్య 
నీరో 


షణం జరగదా * ఆనీ మళ్ళీ 1. 
సప్పధాతువుల్ని జంగా ఇ వొక్కద్రవ్యం దొరకడ ౦ కష్ట 
ఒక వేళవున్నా. సర్వశరీరాలకూ సదివడడం కష్టం. త్ర. కార 
అందరికీ పనికివచ్చే బృ వొక్క[ద్రవ్యం న సంపూర్ణాహోరం అయ్యుటందుకు 
లభిస్పై నిస్సంశయంగా దానితోనే శరీరపోషణం చేసుకోవచ్చు. 
అట్లా అయితే మన మహర్షులు వందలకొలది ఆహారద్రవ్యాలను 
వివరించారు కడా:  'ప్రతిదినం వాటినన్నిటినీ తినవలసిందేనా ? 
ఆంటూ హాోన్యాస్పదం ఆయిన (ప్రశ్న వస్తుంది. ఇన్ని (ప్రశ్నలకూ 
సమాధానం తెలుసుకోవాలి. 

ఆహార్మదవ్యాలు అనంతాలు, సప, ధాతుపోషణం గావించే 


వొక్క_[ద్రవ్యం దొరకలెదు. ఇంతకు యే జా తికి సంబంధించి, 
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అవి క! 
జా 
ఆపుతూ, యెంచి వృషఎననాపనిస్సుకు కలతి పుట్టస్తూంది. 
వొక్కాకళనలంలో వొక్కాచిన్నవషయానికి కూదా కందోక్రాలు 
య - అ 
ర్‌ 09 


క్లో నా ప్ద్యం యెనానువర్త, తే.” “దన్ని 

తింకే ఆంెగ్యం సంరక్షింపబడుతూ వుంటుందొ అట్ట ఆహారాన్ని 
తింటూ వుండు” లని (వ్రాశారు. ఇంతవమా[త్రం చేత మనకు 
వలసిన సమాథానం రాలేదు. (పశ్న లన్నీ అట్లాగే వున్నాయి. 
పుడూ ఆరోగ్యాన్ని యిచ్చే ఆహారం తినమంతే అది యేది? 


నీ 


ర్ట 
3G 


అని [ప్రశ్నిస్తాం పై శ్లోకం వ్రాయడానికి పూర్వంలో ప్రతిదినం 

అభ్యాసంగా తినవలసిన ఆహారాన్ని వివరిస్తూ యిట్లా వ్రాశారు... 
శ్లో షష్టికాన్‌ శాలిముద్గాంశ్చ _సైన్రవామలకే యవాన్‌ | 
ఆన్నరీక్షం పయస్సర్శిరాజ్ఞలం మధు చాభ్య సేత్‌ [1 

తా, షష్ట క, ముద్ద, శాలి, యవలు. అనే ధాన్యాన్నీ, (సనింధవ 

అవపణం, ఉసిరికపండు, వర్షోదకం, పాలు, నేయి జాంగల 

మయమాతనల్మ తేనె..వీట్రను అభ్యాసంగా (ప్రతిదినం భుజింపుము 

యూ [ద్రవ్యాలను భుజిస్తే థాతుసామ్యం ధాతుపరిణామం కూడా 

కలుగుతుంది. 
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సూ లవణ[ద్రవ్యాలతో 
అతో ఉతమం 
ఆల లనే 


మం అయిన 


అ 
ల 
ల్‌ 
flr 
మ 
0 


యు 
అయిన వల్లోదకాన్నీ. వ ల్మచన్యాల 


పకల వరా ఆయన పాలనీ, ఫలాలల్‌ 


త 
అనా 
ww PY ప్‌ Pal 
అయిన పునిరకవపందునూ (పలిదినా హారంగా చరకమహర్షి చెపు 


లె 
ఇల ౧ ౬ చ * ళగరి జీ ఇల ద దది 
పండితులకు ఆశ్చర్యం గెలసకమానదు యో మళ్ళి కాన్ని 
జాగా వివరణ చేసే వొకగొప్పసంగతి ఇ టకు వనుంది ఆవోరం 
అని Can అలుల 
విషయంలో 


ఇందులోని శాలి, షష్టిక, ముద్ద, యవలున్నూ:; తేనె 
యున్నూ; మభురరసం కలిగి మధురవిపాకాన్ని పొందే (ద్రవ్యాలు. 
వాటిని ఇందులో చెప్పడంచెత మధురరసం కలిగి, మధుర 
విపాకాన్ని పొం దేద్రవ్యాలు అం పే-_-వరిబియ్యం, గోధుమలు, 
బెల్లం, చక్కెర మొదలైనవన్నీ కూడా యీ శరీరానికి ఆహారా 
లవుతాయని తేలుతుంది. ఉలమం అయిన జాంగలమాంనాన్ని 
యిందులో చెప్పడంచేత మాంసద్రవ్యం యీ శరీరానికి ఆహోరం 
అని తేలుతుంది చై లపదార్జాలలో నె సర్వోత్తమ ముని 


శాస్త్రం వచిన్తూంది. దాన్ని యిందులో చెప్పడంచేత (ప్రతిదినం 
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వీటిని 


మ్‌ 


నాం. 


ల 
"శ 


అడు 
తూన్నారు 


న్‌! 


ఈ జీవ నీియాలు” 
బివనియాలు (ప్రతి 


వలసి 


0 
౦ బలంతగి 


నా స్స 
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al ళో 
» 
— 


రి 


5 


ఇ 
భ్‌ 


శేరుగల 


రజ 
కు 


ఆ పంల న (ై 
అని వ్యవహరించవదచ్చు. యీ విటమినులను*ఏ, ది ని, డి, యి” 


లిట్ద్‌ 


న 


తో 
ణు 


(oe 
యం 


హో 


అటి వలతాని 
భుజించి (యా 


(వెల 
ఫలాలు కూడా యీ శరీరానికి 
డతూ 
శణాని? ఆయు 
ఎ 
పుండాలనీ, లేకపోతే శ 


ంది ఇందులో చాలా 


పరల 


త్‌ 
ల 


ప్త 
దంతొ 


Bs) 


యో 


అజయ 
జావ 


ల 
© 
శి 
a 


చు 


స 


కు 
యని యిటీవల 


న గురులతో ఏ 


Ca 


ళం 


1 


పల 
యు 
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మ స్ట 


టే 


అలక 


షా 


< 


అ 
సో 


జో 
ఎ 


లె 


వ్‌ 
od ఆ 


హల చ్యవన ప్రాశలో వున్న 


(వుసిరిక్ర ఆయివుంది. 
దినం ఆహో 


Soe 
ఆ 


భాగాల్ని చరుభరది “చి విటమిను, “వ మతు మొపవళైన 

జక ( 5 Ca అవ త్న శ స్‌ 

ప%ఠతొ త రుచెసి బజాషిను వాటితొ నింపుతున్నారు. ఆంగ 
na; గా ae) 

కాంతల సాదా మున ఆయుర్వదం. చెప్పిన: "బాయ" గొప్ప 

wD యా 
జివనయంగా పున్నాయి పాలల్లో "పు బి స్కి ర బీవన్‌ళూ లున్నా 
లి 
యని ఆంగ్లళౌతస్రం చెపుతూంది. ఆయుర్వదం పాలనిగూర్చి 
సప తుల డ్‌ జ అ మనా. 
*వవవం జీవసయోనాం షరముక్తం రసాయనమ్‌ ” “*జీవనీయ 


_గద్రవ్యాలరాొ అర ఉత, సంర ఆయినఏ ముదిమిని ఆపి, శరీరానికి 
రోగాలు సోకకుండా చేసే గొప్ప రసాయనం పాయ” అని 
(వాస్తోంది మాం (తాగితే శోషించిపోతూన్న (పాణానికి జీవనం 
వస్తుంది ఆమలకం విషయందో కూడా “విద్యాదావులకే సర్వాన్‌ 
స్త్‌ న్‌ లవణవర్షితాన్‌ ఈత, క రా ర్తి తంగా అన్ని రసాలు 


ఆమలకంతో వున్నాయి” అని ళాస్త్రం (వాస్తోంది ఆవులకం 


(న! 


బీషనీయం ఆని స్మ అంచుతో కూడా “ఎ, వి ని,డిి యిభ్యాది 
ఉవవియాలు. వ్యాస్వాతున్‌ స్వ తాక రు తాసహూన్నారలు 
మ జు ఈ మ! 0 


ఇంతవరకు తెలిసిన దాన్నిబట్టి చకకావార్యులు అంగికరించిన 


ఆహారమూల ద్రవ్యాలను (ఉపాదాన్నదవ్యాలను యీ [క్రిందివిదంగా 


1 మదభుకంచచొాకలు 4 అవణాలు 
(గలా ప 
న మాంసశ(ద్రవ్యాలు 5. ఉదరం 


6 
యూ (పకారం ఉత్తమం అయిన దై నికాహారాన్ని స్వానుభవం 


వల్ల తెలుసుకుని [దాశారు చరకమహార్షిగారు. శోకంలోని సెంధవ 
a) దు య (an 
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జో sr 


ఆహావి మూదు 


శబ్దానికి వ్యాఖ్యానంచేన్తూ వ్యాఖ్యాత యగు చక్రపాణి “ఇహ 
యై న్హ్లవాభ్యానః లఅన్నసంస్కారత్వేన మాత్రయా జ భిపేత 8.” 
“సెంధవలవణం మున్నగు ఉప్పులను ఆన్న రుచికోనం స్వల్పం 
గానే వాడుకోవాలి” అని [వ్రాశాడు ఇప్పటి ఆంగ్రశాన్త్రం కూడా 
ఆహోరార్టం కావలసిన వుప్పు (ప్రకృత్తిసిద్దంగా ద్రవ్యాలరోంచి 
వెళ్ళడం మంచిదనిన్ని, (ప్రత్యేకంగా వుప్పును ఏకేషంగా వాడ 
కూడదనిన్నీ చెప్పుతూంది. ఆయుర్వేదం, యింకో స్పలంలో 
“తీణి [ద్రవ్యాణి నాత్యుపయుక్లీత; పిప్పల్యో, లవణం, కరః.” 
“పిప్పళ్లు, లవణం, తొరం-యీ మూడింటిని విశేషంగా వాడ 
కూడదు” అని వ్రాసింది. పై క్లోకషప్రకారం వెకవిధమైన 
ఆహారాన్ని కంరోక్సితో చెప్పిన పిమ్మట “తచ్చ నిత్యం ప 
యుక్షోత స్వాస్ట్యం యేనానువర శే 3 పి శరీరమునకు ఆరోగ్యం 
యిచ్చేదాన్ని (వప తి ది న ౦ భుజింపుము అని అన్న శాస్ర్రకారుని 
ఆభిపాయం యేమిటి? తాను చెప్పినవాటినే తిన నక్క_రలేదు. 
ఆ యా జాతికి సంబంధించివుండి, నీ శరీరానికి అనుకూలం అయ్యే 
యే దవ్యానైషనా తినవచ్చుననీ, పై (ప్రకారం తీపి, చమురు, 
మాంసం, లవణం, జీవనీయం యే ప్రక్యాలతా వున్నట్లు మనం 
తెలుసుకుంటామో ఆ ద్రవ్యాలన్నీ ఆహోరా లవుతా యనిన్నీ, 
(పకృత్యనుసనారం కావలసినదాన్ని భుజించమనిన్నీ శానస్త్రకారుని 
అభ్నిపాయం అయినట్టు తెలుస్తూ ౦ ది. ఈ అభిప్రాయంతోనే 
వొక్కాక్కాజాతికి సంబంధించి అనేకద్రవ్యాలను అనేకవర్లాలలో 
పరించారు. ఆ (ద్రవ్యాలు మధురంగా వుండి పంచదారతో సమా 


నంగా గాని, మాంససమానాలుగా గాని, తె లనమానాలుగా గాసి, 
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“ఏక దేశాన్ని పరించాదు. చేశఖభేదంచేత ఆహార [ద్రవ్యాలు అనం 
క చేసిన్నీ. (పధావపరీక్ష చేసిన్నీ వాటిని 
కూడా ఆహారంగా తీసికోవద్పును”' అని చెపుతూన్న ఆయుర్వేదం 
యొక్క అభిప్రాయం యేమిటి * శ్లోకంలో చెప్పబడ్డ ఆరు 
(దజ్యాలూ ఆహోరాబ్దం ఆఅవనరిం. సీపు తినే ఆవోంం రుద నా 
సరేకాని పై ఆరుజాతుల్లో యేదో వొకజాతికి చెంది వుండాలి 
లేకపోతే ఆహారం కానేర దని ఆయుర్వేదం సిద్ధాంతీకరిసోం దని 
అభిప్రాయం. 

యీ [ప్రకారం (ప్రధానాహారాన్ని వివరించిన తర్వాత సూత్ర 
స్టానంలోని అన్నపానవిధ్యధ్యాయంలో ఆహార్యద్రవ్యాల నన్నిటినీ 
పం[డ0దు వర్గాలుగా విభజించి (ప్రతిదవ్యంయొ క్కాా రన, వీర్య, 
విపాక, (పభావాలను వేరువేరుగా వివరించింది ఆయుర్వేదం 
ఇట్లా వివరించడం యెండుకు * పై అరు మూలద్రవ్యాలనూ చెప్పి 
విరమించకూడదా * వొకే జారకి సంబంధించిన యిన్ని (చవ్యా 
అను యెందుకు వర్ణించడం ? ఆనె (ప్రశ్న వేదాం. అయితే మనం 
పంచదారనూ, (దాతక్షపంపునూ మడా తింటూన్నాము. రెండూ 
మధురరసం గల [ద్రవ్యాల యూ రండు [ద్రవ్యాలూ మాధుర్యం 
చేతనే శరీరాన్ని పోషిస్తున్నాయి రసం అనేది [దవ్యమందున్న 
గుణం అని మనం వెనక తెలుసుకున్నాం [ద్రవ్యం వేరు; గుణం 
వేరు. “దాక” అనే ద్రవ్యం వేరు, దానియందు వున్న “తీపి” 


(గ 


అనే గుణం వేరు కాని (ద్రవ్యాన్నీ గుణాస్రీ వేరుపరచలేము. 


యీ రెండూ నిత్యసంబంధం కలిగి వున్నాయి ద్రాక్ష పంచ 
భూతాలవ ల్లా పుట్టింది. తీపి కూడా స స 


a hy 


(Proportional Combinat1o ష్‌ వేరు, తీపియొక్క. భూత 
నంయోగం వేరు ఇట్లాగే పంచడారవిషయంలోనూ ఖేదం వుంది. 


తాః పంచదార. యో రెందున్యూ న మానభూతవంయో గం వల్ల 
పుట్టాయా ? లేదు వొకడాని భూతసంయోగం శెండోడాంట్లో 
లేదు. భూతనంయోగం నమానం ఆయితే వొకే (ద వ్యంగా వాడ 


బడాలి. గాని రెండు (ద్రవ్యాలు అవవు. అందుచేత (దాక్షపండునూ, 
పంచదారనూ మనం భుజిస్తె అతడ (దవా $లతోనూ పున్న 
మాధుర్యం సమానంగా వున్నా, [దాక్ష, పంచదార అనే [ద్రవ్యాలు 
వాని (ప్రభావాన్ని వేరుగా శరీరంతో చూపుతాయి. దీన్నే దంవ్య 
(ప్రభావం అంటారు కరక్యాాయలో కషాయరనం వుంది. కషాయ 
రసం మలాన్ని బంధిస్తూంది. కాని కరక్కాయ తింకే విరేచనం 
చేస్తుంది యీ గుణం యెట్లా వచ్చింది? కరక్కాయ అనే 
(ద్రవ్యం యొక్క (ప్రభావం అని శాస్త్రం చెపుతూంది రసాల 
(ప్రకారంగానే (ద్రవ్యాలను విభజిస్తే ద్రన్యాలయందున్న ఇట్లాంటి 
విచితగుణాలు మనకు యెట్లా బోధపడతాయి ? ఆ (ద్రవ్యాన్ని 
తిన్నతర్వాత శరీరంతో కలిగే సూక్ష్మం అయిన మార్పుల్ని 
గుర్పించాలి. అనేకశరీరాల్లో సమానంగా జరుగుతూ వున్న 
వ్యాపారాన్ని తెలుసుకొని “యో దవ్యంలో యీ శకి పుం”దని 
గహించాలి. యీ (ప్రకారంగానే మన శాస్త్రంలో మహర్షులు 


99 


ఆఅహాద విజ్ఞానం 


వేలకొలది సంనత్చరాల అనుభవంతో యన్ని ద్రవ్యాలలో యొన్ని 
శక్తులు వున్నాయో తెలుసుకుని, వాట్లను నూత్రబద్ధం అసు రర 
వీర్య, విపాక, (ప్రభావాలనే [దవ్యధర్మాలద్వారా వివరించారు. 

మాంసాలన్నీ మాంసత్వయాపంగా సమానగుణాలు కలిగి 
వున్నా దేశభేదం, శజాతిభేదం, ఆహారభేదం చేతా భిన్నగుణాలు 
కలిగి వుంటాయి. అన్ని మాంస్మదద్యాలనూ శ్‌ మాంస|దవ్యం 
(క్రింద పరిస్తే సూక్ష్మంగా వున్న గుణభేదాలు యెట్లా తెలుస్తాయి ఇ 
అందుచేత (పతిమాంసాన్ని భక్షించి, సూక్కంగావున్న మార్పుల్ని 
'తెలునుకుని కౌ ప్రుజ్లాలు (ప్రతిమాంసంయొక్క గుణాలనూ (వత్యేకంగా 
(వాసి, తుట్టతుదకు “శరీరబ్బంహాలే, నాన్యతీ కాద్యం మాంసాొ 
ద్విశిష్య తే.” “శరీరాన్ని పో షి ౦ చే కాద్య ద్రవ్యాలలో మాంసం 
వంటిది లేదు.” “మాంనం బృంహణానాం.” “శరీరమాంసాన్ని 
పెంచడానికి మాంసం ఉత్తమం అయింది అని సామాన్య 
గుణవర్హనం చేశారు. 

ఆయుర్వేదంలో ఆహారవర్లాలను వకఠిళచె సందర్భంలో 
పై ఆరు విధాల (ద్రవ్యాలే కాకుండా, శొంరి, పిప్పలి, మొదలైన 
కటు[ద్రవ్యాలూ, తిప్పతీగవంటి చేదువస్తువులూ, కషాయ 
ద్రవ్యాలూ కూడా పరింపబడ్డాయి. యీ విషయంలో శాస్త్రం 
యొక్క_భావం యేమిటి ? వీటిని గూడా (ప్రతిదినం భుజించాలా? 
యీ ద్రవ్యాలు ధాతురూపాన్ని పొందుట లేదే జీర్ణం అయినాక ? 
అనే నందేహోలను నివర్శించుకోవాలి శాస్త్రం ద్వారా. 

యీ శరీరంలో సప్తధాతువులు మాత్రం కాకుండా వాత, పిత్త, 
కఫాలనే మూడు దోషాలు కూడా వున్నాయి. (తిదోషాలూ సమా 
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వో 


Tree! మూలదజ్వాలు 


ంగా వుంటేనే గాని సప్పధాతువులూ సమాసంగా వుండవు. 


A eA 


పృధాతువులవల్లా యేర్పడ్డ శరీరావయవా లన్నీ సమూనావస్టలో 
పనిచెయ్యాలం"కే త్రిదోషాలూ సమానంగా వుండాలి ఇడి పథానం 
అయిన ఆయుర్వేదసిద్ధాంతం. మొత్తం ఆయుర్వేదానికంతా మూల 
సూత్రం ఇదే. యీ తిదోషాలవిషయంలో వర్తమానకాలంలో చాలా 
సందేహాలూ, మతభేదాలూ, విరుద్దాభిప్రాయాలూ బయలుదేరుతూ 
న్నాయి కొద్ది మాసాల్లో “త్రిదోషవిజ్ఞానం” అనే పేరుతో వొక 
(గంధాన్ని పారక మహాశయులకు ఆందిద్దా మనుకుంటూన్నాను. 
అందులో (ఉదోషాలనుగూర్చిన అన్ని విషయాలనూ చర్చించి 
(వాస్తాను ప్రస్తుతవిషయానికి వద్దాం. త్రిదోషాలయొక్కా_ సమానా 
వస్త గోన వృద్ధి క్షయాలుగానీ మనం తినే ఆహారంవల్లే కలుగుతూ 
వుంటాయి |త్రిదోషాలనూ పోషించే ఆహారాలు యేవి? (పతి 
ఆహారం తిదోషాలను పోషిస్తూనే వుంటుంది. కౌని అన్ని ఆహోరాల 
కంకేనూ “జీవనీయాలు” ముఖ్యంగా (తిదోషపోషణం చేస్తాయి. 
ఆయుర్వేదళశాస్త్రం [ప్రకారం (ప్రతిద్రవ్యంలోనూ ధాతుపోషణచేసే 
శక్‌, దోషపోషణచేసే శక్తీ కూడా వున్నాయి. కాని కొన్నిం 
టిలో మొదటిశకీ,, కొన్నింటిలో ర0డోశ క్రీ అధికంగా వుంటూం 
టాయి. ఆహారవర్లాల్లో పరింపబడ్డ కటు, తిక్క, కషాయ।దవ్యాలలో 
దోషాలను పోషించే శక్తి యెక్కువగా వున్నట్లు శాస్రం వక్చి 
స్తూంది. అట్టి [ద్రవ్యాలను కూడా అపుడపుడు భుజిస్తూంటే దోష 
సామ్యం కలిగి, తద్ద్వారా ధాతుపోషణ కూడా సమానంగా జరుగు 
తుంది. అన్ని రోగాలకూ 'త్రిదోషవై. షమ్యం కారణం ఆంటూంది 
శాస్త్రం. ఆహారం ద్వారానే రోగం నిర్మూలం ఆవడం ఆయుర్వేద 
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కా 


సమ్మత ౦0. రోగ౦కుదర్పడ౦ంఅ౦ ప త్రిదోషా 
అనూ సామ్యంలోకి తేవడంఅ న్న మాట. ప్రతిరోగ ౦ 
లో నుయే దవ్యాన్నిఆ హార ంగాయి స్తే తిదోషాలూ 
సామ్యానికి వస్తాయా, ఆ ఆహారాలసంగతి _వెద్యుడు బాగా 
తెలుసుకుని రోగికి పధ్యం చెప్పి. రోగాన్ని కుదర్చాలి. ఈయు భైశం 
తోనే, అనేకదవ్యాల్ని ఆహారవరక్షంలో పరించారు మహార్దులు. 
అందువల్లనే యిప్పటికీ కూడా ఆయుర్వేదవై ద్యుడు పధ్యాహారం 
పెన చాలా నమ్మిక వుంది రోగ్యచికిత్సో చేస్తాడు. ఆంగ్లవై ద్యులు 
సామాన్యంగా పధ్యాన్ని పాటించరు అందుచేతనే ముఖ్యంగా 
దీర్షరోగాన్లో వారిచికిచ్సులు ఉపయోగించడం లేదు కూడాను కాని 
యూ మధ్య వారు వదీక్షచేనూ వున్న “విటమిను” భాగాన్ని చూస్తే 
దోషపోషణం అవసరం అని వారు కూ డా గా. మ్రాను టు 
తోస్తోంది వారు వర్షించే విటమినులనస్నీ శరీరంలో వున్న ఎత్రిదో 
షాలనూ పోషిస్తూన్నా యని నెను చాలా సంవత్సరాలనుండి 
నమ్ముతూ వచ్చాను. దవ్యంలో వున్నయాసూ క భాగా లే 
ఆయుర్వేదం పకారం దోష, వృద్ది, క్షయాలకు కారణ ౦ అవు 
తూన్నా యనిన్నీ, అవి రోపించడమే కొన్నిరోగాలకు కారణం 
అవుతూ ఆంగ్లశాస్త్రంతో చెప్పబడే “Deficency diseases” 
(లోపరోగాలు వస్తూన్నా యని నేను అభిపాయపడుతూ (తిదోష 
పద్దతి ప్రకారం చికిత్స చేస్తె విటమినులచికిత్సు అవసరం లెదనిన్నీ 
అనుకుంటూ వుండేవాజణ్ణి. కాని. (బ్రహ్మాండంగా వ్యాపించిపోతూ 
వున్న విటమినుపరీక్షకు యెదురు యీదడం౦ నావంటి అల్బజ్ఞానికి 
నాధ్యం అవుతుందా: అని నాలో నేనే తల పోనుకుంటూ వచ్చాను. 
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యానా అభిపాయాన్ని ఆంగ్రళాస్త్రం ఆఅంగీకరిస్తూందా? అం పే 
యీ మధ్య నాకు లభించిన అభిపొాయాలను చూస్తే నేను తలపో 
స్తూన్న తోవకే వారుకూడా వస్తున్నారనాలి. కలకల్తావాసులున్నూ, 
గొప్ప ఆంగ్లవై ద్యులున్నూ అయి వున్న డాక్టరు ఆర్‌. యన్‌, 
ఛోప్రా, యమ్‌. డి. గార14్మA Hand book of Tropical 
therapeutics” అనే గొప్ప (గంధం (వ్రాశారు. హిందూదేశంలో 
జరుగుతూ వృుడ్నా ఆంగ్ల చికిత్సాపద్దతు అన్నింటినీ ఆ (గంధంలో 
వారు కూలంకషంగా వివరింవారు ఆ మహ్మాగంధంలో వారు 
విటమిన్పునుగూర్చి విపులంగా వాశారు. (పపంచం అంతటా 
జరుగుతూ వున్న విటమనువదీక్ష లన్నిటిని (వాసివాసి చివరకు 
యీ విటమినులు శరీరంలో యేలా పనిచేస్తూన్నాయో వాసే 
సందర్భంలో వారి సొంత అభిపాయాన్నియీా ప్రకారం 
వకర్‌ంచారులు 


“The quantity of vitamins requred to 
maintain the body in health is probably a 
small fraction of a millgram a day. Ths 
suggests that they are more hkely to be needed 
for the production of hormones than directly 
for the general growth and nutrition of the 
body cells” 

“పతిదినం యీ శరీరానికి కావలసిన విటమినుల (పమాణం 
చాలా తక్కువగా వుంది అంతే వొక రోజుక్కావలసిన విటమిన్లు 


[a] 
b=] 


ర మి ఖ్లైగాదములొ కూడా (బహుశః మిల్లి.గాము అం్షే 
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Mt 


రరర ఆయి వుంటుంది.) చాలా తక్కువ (ప్రమాణంగా 
వుంటుంది. (ఇంత సూక్కాతినూతక్మ్కంగా వున్న విటమిను "పెద్ద 


మొత్తంగా “సెైరుగవలసిన ధాతువుగా యెట్లా మారుతుంది? 
అసంభవం.) అందుచేత యీ విటమినులు [ప్రత్యక్షంగా ధాతు 
కణాలను పంచడంకంకే శరీరంలో వున్న హార్మోనులను 
(Hormones అంతే వొకఏవధం అయిన (ద్రవద్రవ్యాలు. అవి 
శరీరం అంతటా సంచరిస్తూ, తమ (పభావంచేత శరీరావయవా 
లన్నిటిని సామ్యావస్టలో వుంచుతూ వున్నాయని నూతనంగా ఆంగ్ల 
వై ద్యశారీరంలో [వాయబడుతూంది. ఉత్పత్తి చేస్తూ పోషిస్తూ 
వున్నాయి” అని దానికద్దం. 


యీ సిద్దాంతాన్ని చూస్తే ఆంగ్లసిద్దాంతాలు కూడా నామ 
భేదాలతో ఆయుర్వేదసిద్దాంతాలను అనుకరిస్తూ వున్నట్లు 
తోస్తోంది. వారి హార్మోనులు త్రిదోషాలవంటివే అని చెప్పవచ్చు. 
అందుచేత విటమినులు, (పథధానాలైన హాోర్మోన్సు పెన తమ 
(ప్రభావాన్ని చూపుతున్నాయి అని చెప్పినా, త్రిదోషాలనూ పోషిస్తూ 
వున్నా యని చెప్పినా సమానం అవుతూంది. (ప్రతిదినం కలిగే 
దోవవై షమ్యాన్ని తొలగించడానికీ, సామాన్యరోగాలను 
ఆహారంవల్ల నే కుదర్చడానికీ వైద్యుడికి కావలసిన జ్లానంకోసం 
అనేక (ద్రవ్యాలను శాస్త్రం పరించింది. యీ [ద్రవ్యాలన్నిటిలోనూ 
దోషసామ్యం కలిగించే శక్తులు వున్నాయి. యో దవ్యభాగాలే 
“విటమిను” లని ఆంగ్రళాస్త్రం చెపుతూంది. “జీవనీయా” లని 
నునం వాడుదాం. (ప్రత్య కత౦గా మాంసధాతువును పోషించే 
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దూంనంలో కూడా (తిదోష వృద్ధి క్షయాలకు కారణం అయిన 
గుణాలు వున్నాయి. యీ గుణాల్ని గురించే, ధాతుపోషణా, 
దోషపోషణా చేయాలి. ఆహారార్టం తినే [పతిద్రవ్యంలోనూ 
విటమినులు వున్నట్లు ఆంగ్లశాస్ర్రంవల్ల తేలుతుంది. వారి శాస్త్ర 
(ప్రకారం కూడా మాంనం మాంనాన్ని పోషిస్తూ తనతో వున్న 
విటమిను భాగం ద్వారా హార్మోనుని పోషిస్తూందని చెప్పాలి. 
వారి శాస్త్రంద్వారా హోర్మోనుసామ్యం, మన శాస్రంద్వారా 
దోషసామ్యుం-యీి రెండూ ముఖ్యాలని తెలుస్తోంది. [ద్రవ్యంలో 
వున్న రన, వీర్య, విపాక, (ప్రభావాలను తెలియాలం జే (గంధం 
పెరిగిపోతుంది. అందుచేత “*ద్రవ్యవిజ్ఞానం” అనే పేరుతో 
వొక (గ్రంథాన్ని వేరే వాస్తాను. 

ఇంతగా (వాస్తూన్న విటమినులయొక్క ఉపయోగం 
మన హిొందూదేకళంలో యేమాత్రం వుందో కూడా మనం తెలుసు 
కోవాలి. భారతీయులు (పతిదినం తినే ఆహారంలో సరిపోయే 
విటమినులు లోపలికి పోతూనే వున్నాయి. యెంత దరిదుడికై నా 
విటమినుల లోటు లేదు. కాయకూరలు, ఆకు అలం మన దేశంలో 
సమృద్ధిగా దొరుకుతాయి. వీట్లలో విటమినులు సమృద్ది గా 
వుంటాయి యీ విషయాలను గుర్తించే, డాక్టరు ఛోపా9గారు 
వారి (గంధంలోనే విటమిను అధ్యాయంయొక్కా ముగింపులో 
వారి అభిప్రాయాన్ని యీ కింది వాక్యాలతో వెల్లడించారు 

“A short account of vitamins from the 


standpomt of therapeutics is given. Vitamins 
are becoming popular everyday and vitamin 
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preparations are coming into the market in 
increasingly large numbers. It must, however, 
be remembered that their role of utility is 
very limited m the tropics. So far no very 
acute symptoms of deiiuency of vitamins 
మీ D, C, and E have been evident im thus 
Country. Epidemic dropsy is fairly prevalent 
m India but thus is also has been shown 
to be not definitely due to lack of wmtamim B, 
and the administration ofactive B extracts 


has not been able to prevent or cure the 
disease completely. The food in the tropics 
may be deficient in protein and other cons- 
ttuents but 1s certainly not lacking in vitamin 
content. Green vegetables are available in 
plenty and from the daily ration of even the 
poorest member of the awl population. The 
eastern habit of keeping their bodies exposed 
to the sun and the plenty of Sun-light 
available are highly conducive to the abundant 
production of vitamin B from the ergosterol 
m the skin” 

“విటమినుల తెలిసిన వైజ్ఞానికులయొక్క_ అభిప్రాయాను 
సారంగా వీనియొక్క. చికిత్సాదులను (వాసి వున్నాను. ప్రపంచం 
ఖంతటా, (ప్రతిరోజూ విటమిను వ్యవహారం సాధారణం అయి 
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పోతూంది. తయారైన విటమినులు ప్రతిదినం అగణ్యాలుగా 
బజాద్దాను నింపుతున్నాయి. కాని, ఉప్ప దేశాల్లో వాని వువయోగం 
తక్కువ అని (గ్రహించాలి. విటమిను "ఏ, డి, సి, యి,” ల యొక్క 
లోపంవల్ల సంభవించిన తోగలక్షణాలు  యింరవరకు మన 
దేశంచో కనబడడం లేదు. నంజురోగం మనదేశంతో వ్యాప్తంగా 
వున్నా, విటమిను “బి” యొక్క. లోటువల్ల ఆ రోగం వొసోందని 
నిర్ధారణగా చెప్పడానికి వీలులేదు. ఎందుచేత నంకే విటమిను “బి” 
ని తయారు చేసి యిస్తే యీ రోగం ఆగనూలేదు; కుదరనూ 
లేదు పూర్తిగా. మన దేశంతో మాంసాహారం మొదలైనవి 
తక్కువ అయితే కావచ్చును కాని, విటమిను లోటు రాదు. యెంత 
దరిద్రునకైనా మన దేశంఠో కాయకూరలకీ, ఆకుకూరలకీ 
లోటులేదు. మన డెశంలో సర్వసాధారణంగా పెన బట్ట లేకుండా 
అనాచ్చాదితంగా వుంచుకోవడంచేతనూ, కావలసినంత |వకాశాన్ని 
సూర్యభగవానుడు ప్రసాదిన్తూ వుండడంచేతనూ కావలసినంత 
విబమిను “బి చర్మ ౦ ద్వారా తయారవుతూంది.” అని 
చై వాక్యాలకి అరం 
(ఈ 

(ప్రస్తుతం మన (పాంతంలో ఆంగ్లవై దులు కొందరు 
విటమిను పిచ్చ బట్టినట్లు కనుపిస్తూన్నారు. అట్టి తారు వె వాక్యాల్ని 
గమనించి మదీ వైద్యాలు చేయవలసిందని (పార్చిస్తూన్నాను. 
(పకృతాన్ని అనుసరిద్దాం. 

ఆహాోరధాతువులు శరీరథాతువులుగా మారాలంపే ధాన్యాదుల్లో 
వున్న పిష్టదవ్యాలూ, కరరాదె మధుర[దవ్యాలూ, ని ౦థధవాది 
అవణ(ద్రవ్యాలూ, ఘృతాదితై లదవ్యాలూ, మూ అ న త త్తు లూ, 
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ఉదకం, జీవనీయాలై న పాలు, ఆమలకం, సుశ్రుత ప్రకారం 
పాలకూర (జీవంతీశాకం) మొదలైనవి (ప్రధానాలనిన్నీ, ఆహార 
మూల[ద్రవ్యాలనిన్ని ఆయుర్వేదం చెపుతూంది. 

ఇంక ఆంగ్లశాస్త్రం చెప్పే ఆహారమూలద్రవ్యాలను తెలుసు 
కుందాం. శారీరధాతువుల్ని వారు పరీక్షించి ఆహారమూల 
(దవ్యాల్ని యీ [క్రిందివిధంగా విభజించారు. 

1. (పొటీన్సు ( Proteins ఇ-హాంసకృ్ళ తులు 

న ఖ్యా్యటు ( Fats )-తై లాలు లేక, కొవ్వు పదార్థాలు 

8. కార్పొ హైడేంట్పు( Carbohydrates ఏ--మధుర ద్రవ్యాలు. 
4. మినరల్‌ మ్యాటర్సు ( Mineral Matters ఎ--ఖనిజాలు. 
5. వాటరు ( Water )_ఉదకం 

6. విటమినులు ( Vitamins )_జీవనీయాలు. 

దేశంతో గాని, కాలంతో గాని, జాతితో గాని నిమిత్తం 
లేకుండ, యెవరు యే ఆహారాన్ని తిని శరీరం పోషించుకొం 
టున్నా వారి ఆహారద్రవ్యాలు, ఎల్లాంటివై నా సరే, తప్పకుండా 
పై ఆరు మూలద్రవ్యాలలో (AlIMnentary principles లో) 
ఇమిడి వుండాలి. 

_పైవాటిని మించి శరీరపోషణం చేసే మూలదద్రవ్యాలు లేవు. 
ఆహారద్రవ్యం అని నిర్హయించబడ్డదానిలో పె మూలద్రవ్యాలు 
వొకటో రెండో మూడో వుండొచ్చు. పంచదార కేవలం “కార్యో 
హై(డేటు” అనబడుతూంది. వెన్న కేవలం కొవ్వుపదార్థం. కోడి 
గుడ్డులోని తెల్లచొన కేవలం (పొటీనుగా వుంది. అట్లా వొక్క కే 
ఉపాదానద్రవ్యం వున్న ఆహారపదార్థాలు చాలా తక్కువగా 
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వున్నాయి. సామాన్యంగా అన్ని మూలద్రవ్యాలూ వున్న పదార్చాలే 
యెక్కు.వగా చూపట్టుతూన్నాయి. మామూలుగా తయారు 
చేసుకొనే రాశులో అన్ని మూలద్రవ్యాలూ వున్నాయి. మాంస 
కృత్తులూ, తై లాలూ, శర్శ్క-రలూ యీ మూడున్నూ స్రావరాల 
(Vegetable kmgdom) నుండి కూదా మనకు లభిస్తాయి. 
ఇచ్చట వొక ప్రకృతివైచిత్రాన్ని కొంచెం తెలుసుకోవాలి. 
మానవశరీరం చచ్చిన తర్వాత భూమిలో కలిసిపోయి న్ధావర్మప్రపం 
చానికి ఆహారం అవుతూంది. దీనివల్ల వృద్దిపొందుతూ వున్న 
స్టావరజీవులు తిరిగి మనకి ఆహారాన్ని యిస్తూన్నాయి. ఇట్లా 
జంగమ(ప్రవంచం స్టావరప్రపంచానికీ, స్థావర ప్రపంచం జంగమ 
(ప్రపంచానికే ఆహారాన్ని యిచ్చేశకిని పరమేశ్వరుడు వాటికి దయ 
చేసి యీ మహాపకృతికి సాకీభాతుడై వీకిస్తూన్నా డు. 
యొ (ప్రాకృత సూత్రాన్ని అనుసరించే, కొందరుశాస్త్ర జైలు 
“మానవశరీరానికి కావలసిన ఆహారం అంతా స్హావర ప్రపంచం 
లోంచి వస్తూంది. అందుచేత మానవుడు జంతుదవ్యాన్ని భకించ 
నక్క-ర లేదు? అని చెప్పుతూన్నారు. యీ సిద్ధాంతాన్ని కొందరు 
సమ్మతించడం లేదు. యీ విషయం మనకంతగా పనికిరానందున 
వదలివేస్తున్నాను 

య్‌” మెనవాయబడ్డ మూడూ కాకుండా ఖనిజాలు, వుదకం.- 
యీ రెండులోనూ మనం వుదకాన్ని (ప్రత్యేకంగా వాడుతూన్నాము. 
ఖనిజ(ద్రవ్యాలలో మామూలుగా సముద్రం వుప్పునుమా (త o 
తింటూన్నాం. మిగిలిన ఖనిజుద్రవ్యాలు మనం తినే ఆహార 
_దవ్యాల్లోంచి కావలిసినవన్నీ తోపలికి పోతూనే వుంటాయి. 
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hy 


lL (పొటీన్సు (చూంసనకృ్ళ తులు 
అ ల ర ue] 

మాంనకృిత్తుల్ని రాసాయనికపరీక్ష చేస్తే పంచడారయొక్కా., 
కొవ్వుపదార్దాలయొక్కా._ మూల దవ్యాలు కూడా వున్నట్లు కనబడు 
తూంది. అందుచేతనే మాంనకృత్తులు స్వంతకార్యాన్నే కాకుండా 
ఆవసరం బంటచు బెక 
పూర్తిచేస్తాయి. పంచదారలూ, కొవ్వులూ మాతం మాంసకృత్తుల 
కార్యాన్ని చేయలేవు యీూమా౦స కృ కత్తులు రెండువిధాలు-- 
1. జంతుజన్యాలు (Animal Protems) 2. స్థావరజనా్యలు 


(Vegetable Proteins) అని. 


+, శర్క్యరిల యొక్క కార్యాన్ని గూడా 


te 


జంతుజన్యాలు3 

జంతువులమాంనాన్ని పరీక్షిస్తే ఆ మాంనంతో మాంసక్ళ 
తులు వున్నట్టు తెలుస్తోంది. కాని “మూశత్రాన్లుంి (Uric acid) 
అనబడే ద్రవ్యం కూడా వొకటి మాంసాహాోరంవల్ల ఉత్పత్తి 
అవుతూంది. యీ మూశ్రామం శరీరంలోంచి త్వరగా బై టికి 
పోవాలి. అట్లా జరిగి తే మాంసాన్ని తిని మాంనకృ త్తుల్ని పోషిం 
చుకోవచ్చు. బైటికి పోకుండా యీ మూశత్రావం శరీరంలో నిలవ 
బడితే కొన్నిధోగాలు వస్తాయి. 


స్టావరజన్యాలు: 

స్తా వరాల్ని పరీక్షి స్తే వాటిలో కూడా చాలా రకాల మాంసక్ప 
తులు వున్నట్లు తెలుస్తోంది. కాని, అవి జంతుజన్యాలంత శష్టొ 
లుగా వుండవు. నావరమాంసకృ తులు బాలా బలిష్టంగా వుండి, 
జారరాగ్నిసంయోగంవల్ల బద్దలవడానికి వీలుగా బేని వొక గట్టి 
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పొరతో (Cellulose) హరోం వున్నాయి. యో కారణంచేతనే 
గోధూమల్లో వున్న మాంసకృత్తులు జీర్లం అవడం లేదు. జంతు 
హాంసాన్ని పూర్తిగా వదిలివేసి కేవలం స్రావరాలనే తినేవారి 
మలాన్నావ కిస్తే పడాన(దవ్యం అయిన నత్రజని (Nitrogen) 
నలధై రెండు వంతులు జీర్ణం అవకుండా పోతూందని తెలుసుకు 
న్నారు డాక్షరు వాయిటు (Dr *జళు గారు. మాంసకృత్తులు 


కూడా మాంసాన్ని తింటే పుదుకున్నాయి. యో విషాలు పెద్ద 
చేగులో కనిపినూనాయి యూ విషాలు సపేగులోంచి రక ం౦రోకి 
ను. న న వ శా అనో 


పోతే స్వయంకృళాపరాధం తక “స్వ యమాంతరడరవిషంి 


(Auto Intoxication) అనే డారుణావస్ట సంభవిస్తుంది 


2. స్నేహాలు (Fats) 

శరీరాన్ని పరీక్షిస్తే ఎముకల రం|ధాలలోనూ, ఉదరంలోనూ, 
(Edipose T1551ర్సచనుజాలలోనూకొవ్వుపదాద్దం కనబడుతూంది, 
ఇట్లాంటి తెలదవ్యం స్తావరాలనుంచ ముఖ్యంగా మనకు దొరుకు 
తుంది. నువ్వులూ, అవఏసివి త్తులూ మొదలైన గింజల్లో చాలా 
ప్రశస్తం అయిన తైలం అఖిస్తుందె తైలాలు ఏటిలో కలవవు. 
యూ కారణం౦చేతనే మనం తెలాన్ని భక్షి స్తే జీర్ణకోశంలో దిని 
పరమాణునంయోగం విడిపోతుంది. మనం (తాగే పాలల్లోకూడా 
వశీ మొదలు 4 వంతులవరకూ వెన్న, తెలం (నేయి అనబడే 
(దవ్యం) వుంది, 
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లీ. శర్కర్యద్రవ్యాలు (Carbohydrates) 

మానవశరీరాన్ని పరీక్షిస్తే కొద్దిమాత్రం భేదంతో “శరర 
లని వ్యవహరించడానికి అనుకూలం అయిన [ద్రవ్యాలు యకృళ్లు 
"పేశీలు (Muscles) శ్వేతకణములు (White blood carpu- 
scles) మొదలై నవాట్లలో వున్నాయి. పంచదార శరీరానికి 
ముఖ్యం అయిన ఆహారం. మాంసాహోరంకం కే (ప్రశస్తంగా వుండి 
బలదాయకంగా వుంది. శరీరివేడిమిని సంరక్షిస్తుంది, [దాక్క, 
ఖర్జూరం, అరటిపండు మొదలై న ద్రవ్యాలు,వాట్లలోవున్న పంచదార 
వల్లనే ఆహారాలుగా చెప్పబడుతూన్నాయి. పంచదార చెజుకునుంచి 
పుడుతూంది సామాన్యంగా. యీ పంచదార పిల్లలకి ఉత్తమం 


అయిన ఆహారం శీతకాలంలో పిల్లలికి తీపివస్తువుర్ని పెడితే 
జారరాగ్ని చురు కెక్కి శీతదోషంవల్ల పుమే రోగాలు పుట్టవు కాని, 
యెక్కువగా పంచదార తినిపిస్తే ఆకలి మందం అయిపోతుంది. 
పిందిపదార్దాలలోంచి కూడా పంచదార తయారవుతుంది. కొన్ని 
చెట్లల్లోంచి కూడా పంచదార తయారుచేస్తూన్నారు తేనెను 
(Honey) పరీక్షిస్తే 60 మొదలు 75 వంతులు మధురద్రవ్యం. 


ర వంతులు నీరూ కలిసివున్నట్లు తెలుస్తూంది యిందులోవున్న 
మభురద్రవ్యం చాలా వుత్తమంగా వుండి గ్గుకోజు(61ష6036 )వలె 
వుంటూంది. పంచదారకన్నా త్వరలో జీర్ణం అవుతుంది. పాలు, 
'కేనె.. యూ రెండింటినే మొదటికాలంవో ఆహారాలుగా ెలును 
కున్నారు. అందుచేతనే చరకమహర్షి తేనెనే (ప్రతిదినాహారంగా 
చెప్పాడు పిండిపదార్జాలు చాలా ద్రవ్యాలలో వున్నాయి. వృత 
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4. ఖనిజాలు లేక, లవణాలు (Mineral Matters) 





తనవలసిన ఆహారాలను జఉాగలత్తగా తింటూపుంపే వొక్క 
మామూలు వుప్పు (Common ఏ1) కంటే వేరే లడణాంు 
యీ శరీరానికి అవ నరం లేదు. మానవశరీరానికి కావలసిన 
ఖనిజాలన్నీ మనం తినే మాంసం మొవలైన ఆహోరాలడ్యారా 
వెళుతున్నాయి. వొకవేశ యే ఖనిశాలైనా అవసరం అయితే 
వాటిని మనం (ప్రత్యేకంగా తయారుచేసి యిచ్చినా కూడా అవి 
వుపయోగించవు ద్రవ్యాలలో ప్రకృతిసిద్ధంగా వుండి, శరీరంలోనికి 
పోతేనే యా లవణాలు వుపయోగిస్తాయి కాని యీ విషయంతో 
వొక సంగతి  తెలునుకోవాలి. వాతబలానకం ( BeriBeri ) 
అనే రోగం మనదేశంలో (ప్రబలంగా వుంది. యీ రాగం మర 
బియ్యం తింటే వస్తూన్నది ముఖ్యంగా. యీ బియ్యాన్ని 
యంత్రంలో తయారు చేసేటప్పుడు గింజపైన వున్న వొకపొర 
పోతూంది. అంకురం వచ్చే ముక్కుకూడా పోతూంది. యీ పొరను 
పరీక్షించారు. “ఫాస్ఫరస్సు" అనే (పథానలవణం వుందన్నారు. 
ఇది శరీరానికి చాలా అవసరం అయిన లవణం అన్నారు. దీని 
లోపంవలైే యూ రోగం వహోంద న్నా ర్మ ఆ లవణాన్ని తయారు 
చేసి రోగికి యిచ్చారు కాని రోగం తగ్గలేదు. అప్పుడు (ప్రకృతిలోనే 
ఫాస్ఫృరస్సు వున్న గోధూమలూ, బటాణీలూ మొదలై న 
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ఆహారాలను యిస్తే రోగం నివారించింది. దీనివల్ల ఖనిజాలు 
(ప్రకృతిసిద్ధంగా వుండాలి కాని, కృత్రిమంగా యిస్తే పనిచేయవనే 
సిద్దాంతానికి వచ్చారు శాస్ర వేత్తలు యా భాగాన్నే (పస్తుతంలో 
విటమినులు అనే వ్యవహారంతో వృద్ధిచేసి పరీక్షిస్తూన్నారు. 
యీ సంగతి పైన (వాసేవున్నాను. మాంసాహారాన్ని తినేవారు 
మామూలు వుష్పుకూడ తిననక్కరలేదు. మాంసంలో అన్ని 
ఖనిజాలు వున్నాయి. కొంతమంది వుప్పు అధికంగా తింటారు. 


వారి శరీరానికి చెప్పుకోదగినంతరోగం రాలేదు. అయినా ఉబ్బు 


రోగం, పీనస, శిరోవాతం, క లవారుమా త ౦ మామూలు 


వుప్పును ఏసర్దించడం చాలా అవనరం. 
శారీరపరీక్షవల్ల మన శరీరంలో యేడుపొనులు ఖనిజా 


లున్నాయని తెలుస్తూంది ఇందులో చాలాభాగం ఎముకలలో 


వుంది. (ప్రత్యేకంగా తినే మామూలు వుప్పు కాకుండా పతి 
దినం తినే ఆహారంలో ఒక జాన్ఫులో మూడువంతులు ఖనిజాలు 
మనశరీరాలకు అవసరం. ఆహారంగుండా యీమాత్రం ప్రతిదినం 
పోతూనేవుంది. అందులో ముఖ్యమైన ఖనిజాలు సోడియం 
(Sవంdయి.పొటాసియం(Potassium).=d4s0o(Calcium) 
మెగ్నీషియం (Magnesium), అయిరన్‌ (100), ఫాస్ఫరస్సు 
(Phosphorus). సల్ఫరు (Sulphur). క్లోరిన్‌ (Chlorine) 
అయి వున్నాయి. బఐబంగాళాదుంపలవంటి (ద్రవ్యాలద్వారా పొటా 
సియం; మాంసాహోరంద్వారా సోడియం; పాలు, కోడిగుడ్డు, 
బియ్యం ద్వారా కాలిష్యం, మెగ్నిషియం; బచ్చలికూర, కోడిగు 
శులోని పచ్చచొన, సీమరేగుపండు ద్వారా అమిరన్‌; మాంసం, 
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జున్ను, చీక్కూడుగింజల ద్వారా ఫాస్ఫరన్సు సల్ఫ్భరున్నూూ 
యీ శరీరపోషణార్డం పోతూన్నాయి. 
5. జలం ( Water ) 
ముత్యం శరీరభారంతో 70 వంతులు నీరుంది దీన్ని బట్టి 
నీరు యెంత అవసరమో తెలుసోంది. యీ నీరు ఢధాతువులయొ క్ర 
మూలపదార్థాలలోనే వుంది. శరీరంలో వున్న ద్రవధాతువుల్లో 
నీరు అధికంగా వుంది. ఇంతేగాకుండా ఛాతువుల్ని ఆవరించివున్న 
చర్మంలోని మార్గ్లాలగుండా స్‌తు సర్వదా (ప్రవహాస్తూంది. చర్మం 
గుండా నీరు (ప్రవహించకపోతే చర్మం గరుకుబారి రాపిడిచేత 
పగిలిపోవడం సంభవిస్తూంది. నీరు లేకపోతే జాఠరాన్ని మంద 
గిస్తుంది. శరీరం కూడా మరణిస్తుంది. తగినంత నీరు వుంచే 
రక్తం బాగా (పవవాస్తుంది. రకం (ప్రవహిస్తూం కేనే గాని 
జీవితమే లేదు. దప్పిని కట్టిపెట్టకూడదు. మన దేశంలో రోగికి 
దప్పి అవుతే నీరు యివ్వకపోవడం వై ద్యుత్లో కూడా వ్యాపించింది. 
యింత అశాస్త్రీయం అయినపద్దతి యింకోటి లేదు. సీరు తాగితే 
వాతం (పకోపిస్తుందని తలుసారు. యింత అజ్ఞానం వరే లేదు. 
యో పద్దతి మన దేశంతోంచి పోతె చాలా మంది రోగులు 
(బతుకుతారు నీరు లేక చాలామంది చస్తూవున్నారు 

(ప్రతిదినం మనం ఇరవైనాలుగు గంటల్లోనూ మన శరీరం 
లోంచి ఉక్ణాయింపుగా 43 పైంటులు నీరు  విడుస్తున్నాము. 
యీ మొత్తంలో 1క్తే ఉదకం మూత రూ వంగా పోతోంది. 
మాంసం జీర్లం అయినతరువాత పుకై యూరియా. యూరికాసిడు 
మొదలైన మలాలు యీ మూత్రంలో విలీనం అయి బయిటికి 
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పోతూన్నాయి. పై మొత్తానికి నాలుగవవంతుకు కొంచెం 
అధికంగా చర్మంనుండి పోతూంది సై యమొుత్శ ములో నాల్గవ 
వంతుకు కొంచెం తక్కువగా శ్వసనయం౦ త్రాలగుండా (Through 
Lungs) జలోవ్మరూపంగా (In the shape of water 
vapour) పోతోంది. తీపి వస్తువులూ, కొవ్వు వస్తువులూ 
జీర్లం అయ్యేటపుడు పు మలాలు యూ జలోష్మరూపంగానే 
పోతూన్నాయి పై మొత్తములో రెండువంతులుమాత ౦ "పేగుల 
ద్వారా పోతోంది కానీ 'మాంనాహోరాన్ని వదలివేసి కేవలం 
శాకాహారాన్ని తినేవారి పేగుల్లోంచి పదివంతులనీరు పోతోంది. 
అందుచేతనే వారిమలం (ద్రవరూపంగా వుంటుంది 

వొక్కసంగతి తెలియాలి _పతిదినం మనం త్రాగే నీటికంమే 
10 లేక 12 జొన్సుల నీరు యెక్కువగా విసర్దిస్తూన్నాం. యీ నీరు 
యొక్కాడనుంచి వస్తూంది? ఇదిధాతువుల౦దు దాహ 0 
(Ox౫idat10n) కలిగేటప్పుడు పుడుతూంది. అట్లా పోయే నీటిని 
మనం పూర్తిచేయడం లేదే మళ్లీ? అట్లా చేయకపోతే శరీరానికి 
సీటితోవం వస్తుందే? అని వొకప్రశ్న. అయితే మనం తాగ 
నీరుమాత్రమే కాకుండా మన ఆహారం ద్వారా కొంతనీరు 
యిస్తున్నాం. మనం కరినాలని వాడే (ద్రవ్యాళ్లో సగం నీరు వుంది. 
యింతే కాక, కాఫీ, టీల ద్వారా కొంతనీరు పోతోంది. యీ నీరంతా 
ఆ లోపాన్ని పూర్తిచేస్తోంది. మరీ శరీరంలో పుడుతూన్న మలాల్ని 
కరిగించి యీ నీరు బయటికి వచ్చిచేస్తోంది కాఫీ మొదలైన వాటి 
కంటే పరిశుద్ధం అయిన నీరు (తాగడం మంచిది. శుద్దజలంలో 
శరీరమలాలు బాగా కరిగిపోతాయనీ,  ద్రావ్యద్రవ్యాలను |దవింప 
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చేయడంలో శుద్దజలం మంచిదనీ (Pure Water is the 
best solvent known to chemists) రనాయన 
శాస్త్రజ్ఞులు చెపుతారు. అందుచేతనే నిర్మలం అయిన వక్షొదకాన్ని 
(ఆంతరికాన్ని) భూమిమీద పడడానికిపూర్వ మే జ్యాగత్త చేసి తాగ 
వలసిందిగా చరకమహార్షిగారు వ్రాశారు. శరీరంలో కొవ్వు అధికం 
గావుండి వాధపడేవారు వ్యాయామం చేయకపోతే వారిశరీరాల్లో 
సుమారు అయిదు హౌన్లు నీరు నిలవవడి ధాతువుల్లో వుంటుంది. 
యిట్టి అపరిశుద్దజలాన్ని హరించడంకోసమే వారు (పతిదినం 
వ్యాయామం చేయాల. మాంసాహారుల శరీరంలో తక్కువగానూ, 
మధురాహారుల శరీరంలో యెక్కు.వగానూ జలం ప్కంటుంది. 


6 విటమినులు (V1tamins) 





విటమిను లనే ఆహారమూలద్రవ్యాలను కూడా ఆంగ్లశాస్ర్రం 
నూతనంగా వృద్దిచేస్తోంది. (పొటీన్ను, క మాడేట్సు, కవు 
నుని సమ్మప్రమాణంలో తింటూన్నా, విటమినులు లో పి స్త 
రోగాలు పుడతాయి. ఆహార్మద్రవ్యాల్లో యూ విటమినులు సూక్ష్మ 
భాగాలుగా వున్నాయనీ, అవి లేకపోతే ఆహారలతోపంవల్ల వచ్చే 
రోగాల్లాగే రోగాలు పుడతాయనీ తేలుస్తున్నారు. |ద్రవ్యాల్లో వున్న 
యీ విటమినుభాగాల్ని వేరుపరచి సిద్దంచేసి అమ్ముతూన్నారు. 
యింతవరకు పరీక్షద్వారా సిద్దాంతం చేసిన విటిమినులను స్నేహ 
దావాలు (Fat 50110165). జలద్రావ్యాలు (Water 50110165) 
అని రెండురకాలుగా విభజించారు. ఇందులో మొదటివి “ఎ, డి, యి 
అని మూడు రకాలుగా వున్నాయి. 
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“ఎ” విటమినుః:-యీ భాగం ఆహారంలో లోపిస్తే అంటు 
రోగాలూ, నేత్రరోగాలూ పుడతాయి. 
“డి” విటమిను:_ఇది లోపిస్తే పిల్లలకు పుళ్లు పకిరూపురోగం 
మొదలై నవి పుడతాయి. 
“యి” విటమిను ఇదిలోపి స్తేవంధ్యాత్వం(గొడ్డుతనం)వస్తుంది. 
జల|దావ్యాలుగా వున్న విటమినులు కూడా “బి (గ, బి (2), సి" 
ఆని మూడు రకాలు, 
“వి (7) విటమిను:._దీని లోపంవల్లనే ప్రస్తుతం అధికంగా 
వ్యాపించివున్న నంజురోగం, తిమ్మెరవాతం పుడుతూన్నాయి. 
“వి (2) ఏటమిను:--దీనిలోపంవల్ల ఒకవిధం అయిన చర్మవ్యాధి 
(Pellegra) పుడుతూంది. 
“సి” విటమిను:--దీనిలోపంవ ల్ల స్క-ర్వే (వెంయిళ్చా) మొదలైన 
రోగాలు వస్తాయి. 
ఒకొగాక్యాప్పుడు విటమినులు యెక్కువ అయితేకూడా రోగం 
వస్తూంది. ఆ రొగాన్నీ “హైపరువై టమినోగిస్‌'(Hyper vitam- 
10515 ) అని వాడుతారు. వీటియొక్క_ క్షయ వృద్ధులవల్ల నచ్చే 
రోగాల్ని (గహించి, హెొచ్చిస్తూ తగ్గిస్తూ చికిత్సీంచాలని శాస్రంలో 
(వాస్తూన్నారు. యీ విషయంలో ఆయు ర్వే డదాభి ప్రా యాన్ని 
యీ అధ్యాయం ప్రారంభంలోనే వాశాను, ఆయు ర్వేదవిద్యార్టికి 
యింతకన్నా యెక్కువ అవసరం లేదని విడిచివేస్తూన్నాను. 
రెండు వేలసంవత్సరాలకి పూర్వం చెప్పిన ఆహారమూల ద్రవ్యా 
లకంటే నేటి ఆంగ్లశాస్త్రంలో అధికంగా చెప్పినది లేదనిన్ని, 
ఆయుర్వేదం చచ్చిన శాస్త్రం (Dead కయయంలకాదనిన్నీ మనవి. 
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మ అహ స న నర 
త్త 
యొడో ఆ ధ్యా యం 
హా రామ రాసు యూరిన్‌... 


మన శాస్తం వివరించి వున్నట్ల్‌, మనం (పతిదినం సాధా 
రణంగా తింటూవున్నట్టి ఆహార్యద్రవ్యాలయొక్క రస, వీర్య, 
విపాక, (ప్రభావాలను యీ అధ్యాయంలో కొంచెం తెలుసుకుందాం. 

ఆయుర్వేద సమ్మతమైన ఉతృమాహారం “శా లి ధాన్య 0.” 
ఇందులో అనేకజాతు లున్నాయి. ఆయుర్వేదానుసారం అవి 
కొన్ని ఉత్తమాలుగానూ, కొన్ని మధ్యమాలుగానూ చెప్పబడుతూ 
న్నాయి. [ప్రత్యేకంగా వాటి గుణాల్ని (వాయడం మొదలుపెడితే 
(గంధం వి_స్హరించిపోతుంది. ప్రధానా లయిన వాటి గుణాల్ని 
వివరిస్తాను. శాలి అంతా వొకేజాతి. అందులో రక్తశాలి ఉత్తమంగా 
వుంది. యీ శాలిధాన్యంనుంచి తయారైన ఆహార ద్రవ్యం “వరి 
బియ్యం” అనబడుతుంది. 

బియ్యం మధురరసం, మధురవిపాకం కలిగి శీతవీర్యవంతం 
అయివుంది. ళాస్త్రప్రకారం మధురవిపాకాన్ని పొందే ద్రవ్యం 
మలమోచన చేస్తుందే కాని మలబ౦ధ౦చెయదు.కాని, 
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రక్తళాల్యాదులు కొంచెం బంధించే గుకాన్ని కలిగివున్నాయి. ద్‌నినే 
“దవ్య(పభావంి అంటారు. వపాకవిరుద్ధం ఆయినా (పత్యత్షంగా 
మలబంధం చేయడం చూస్తూన్నాము. (ప్రభావాన్ని గూర్చి కొంచెం 
ఆరో అధ్యాయంలో (వాళాను రస, వీర్య, విపాకానుసారం వరిబవియ్యం 
స్నిద్ధంగా పుండి ధాతువృద్ధి చేస్తాయి పీనివల్ల ముఖ్యంగా శుక 
వృద్ది, మూ(త్రవృద్ది కలుగుతుంది. (పతిలోగంలోనూ ఆయుర్వేదం 
పాతబియ్యాన్ని పధ్యంగా చెపుతూంది ఆయుర్వేదశాస్త్రం అంతా 
చూస్తే యింత పధ్యం ఆయిన ఆహారం యింకోటి లేదని స్పష్టం 
అవుతుంది. యిట్లాంటి వరిబియ్యం విషయంతో ఆంగ్రళాస్తం 


చెప్పేదాన్ని కూడా తెలుసుకుందాం. 


శాలిధాన్యం అంతా వొక్క_జాతి మూలదద్రవ్యాలు అన్నింటి 
తోను సమానం అని ఆంగ్రశాస్త్రం చెప్పుతూ బియ్యంయొక్క 
రాసాయనికన మ్మేళశనాన్ని యిట్లా వివరిస్తూంది. ( According 
to Chemical analysis the composition of Rice 
is as follows):— 


పిండిపదాద్దం నూటికి 54 జలం నూటికి 10 
"స్నేహాలు ఖనిజాలు ,, 1 
మాంసకృత్తులు స్‌ 


మధురవిపాకాన్ని పొందే పిష్టభాగం అధికంగానూ, అంత 
కంకే స్వల్పంగా మాంసకృత్తులూ, మాంసక్కత్తులుకం టే కొంచెం 
అధికంగా జలపదార్థం, చాలా తక్కువగా లవణాలు వున్నాయని 


సప విభాగంవల  తెలుసూంది 
సాల ళం అమ 
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(ప త్యేకద్రవ్యాలు--వాటిగు ణాలు 


ఇందువల్ల ఆహారం[కింద కావలసిన చమూలద్రవ్యాలన్నీ 
కొద్దిగానో, గొప్పగానో వున్నాయని గోచరించింది ఇట్టి ఉత్తమం 
ఆయిన దెవపసాదం కనుకనే మన  డేశంలోని దరిద్రులు 
దీనివల్ల జీవయాత్ర చయుడున్నారు. 

“No gram not even wheat is more valuable 
to the humankind than this which affords 
subsistence to about three-fourths of the 
inhabitants of the globe. As an article of food 
rice is nutritious, easy of digestion and therefore 
suited for weak stomachs, having no laxative 
properties 1t suits those in whom there is a 
tendency to diarrhoea. It is easily prepared 
for food, no grinding nor baking process 
being requred. 16 15 therefore the best suited 
for the peoples of tropical climates. Not onlv 
so little labour is reqwured im preparing it, 
but also because it is easy of digestion and 
is not heating or stinulating.” 


“వరిని మించిన ధాన్యం లేదు. గోధుమలు కూడా దిన్ని 
మించలేవు. మొతం (ప్రపంచంతో వున్న మానవుల్లో మూడు 
వంతులు దీనితో [బతుకుతూన్నా రంటహేనే దీని ఉత్తమత్వం 
తెలుస్తోంది. ఇది ధా తువృద్ది చెస్తులది. త్వరలో జీర్ణం అవుతుంది. 
దీన్ని మందాగ్నికలవారు కూడా భక్షించవద్చు దీనియందు రేచక 
గుణం లేకపోవడంవల్ల మృదుకోష్టం కలిగినవారు కూడా 


121 


ఆహారవిజూనం౦ 
యో 


భుజింపవచ్చు (శాలిధాన్యం మలబంధం చేస్తూందని ఆయుర్వేదం 
కూడా చపుతూంది.) యీ బియ్యాన్ని విసరడం అక్కర 
లేకుండానూ, వేయించడం అక్క_రలేకుండానూ కొంచెం (శమతో 
ఆహారంగా సిద్దం చేసుకోవచ్చు. యీ కారణాలవల్ల భారత 
(ప్రజలకు యిది ముఖ్యం అయిన ఆహారంగా పనికివస్తుంది. ఆతి 
వేడిచేయడం, నరాలకు ఉఊదేకం కలిగించడం యిందులో లేదు. 
(శిత వీర్యం అని ఆయుర్వేదం చెప్పింది.) సుఖంగా త్వరతో 
జీర్షం అవుతుంది కూడాను. యేమీ శ్రమపడకుండా తయారు 
కావడం కూడా గొప్ప సుఖం” అని ఆంగ్లశాస్త వేత్తలు (వాయు 
చున్నారు. దిని ఉత్తమత్వాన్ని ఆయుర్వేదం బహుకాలం కింద 
టనే తెలుసుకుంది. ఈసందర్భంలోనే మిగతాధాన్యాల్నిగూర్చి తెలు 
సుకుందాం. 
ధాన్యవర్గం 
గోధుమలు .._- శరీరానిక్కావలసిన ఆహారాల్లో గోధుమ 
వొకటి. రనం మధురం, వీర్యం శీతం, విపాకం మధురం. ఇది 
ధాతుపోషకం, (ప్రధానంగా శుక్రవద్దకం శేష్యవృద్ది చేయడంచేత 
ధాతువులికి బింకం కలుగచేస్తుంది. యూ గుణాలన్నీ కొత్త 
గోధుమల్లో ఆధికంగా వున్నాయి- పాతవాట్లలో శ్రేష్మవర్దకగుణం 
తక్కువగా వుండడంచేత పై గుణాలన్నీ తక్కువగా వుంటాయి. 
గోధుమల (Wheat) యొక్క రాసాయనిక విభాగాన్ని ఆం గ్లశా 
న్తుం యిల్లా వ్రాస్తోంది... 
మాంసకృత్తులు నూటికి 18 ఖనిజాలు నూటికి 
కొవ్వు, సిండిపదార్టం షు (ల ఉదకద్రవ్యం la | 
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శ లి 


(పత్యేక (ద్రవ్యాలు--వాటిగుణాలు 


గోధుమకూడా వరిబియ్యంలాగే (పఢధానాహారం అనిన్నీ, 
యిందులో మాంసకృత్తులు అధికంగా వున్నా యనిన్నీ, దీనితో 
తయారయిన రొట్టి మధుమేహరోగంలో (ప్రశస్తమైన పధ్యాహారం 
అనిన్నీ ఆంగ్లశళాస్తా9భిపాయం. 

ముద్దలు (పెసలు —-ఇవి శింటీధాన్యవర్గ్లంరో చేరి వున్నాయి. 
మన ఆం|ధంలో “అపరాలు” అని వాడుతారు. పప్పువస్తువు లన్న 
నూట. రసం కషాయం, “sg శీతం, విపాకం కటువు. 
విపాక(పథానంగా శ్లేన్మపిత్త దోషాల్ని హరిస్తుంది వీర్యంచేత 
కాస్త వాత పకోపరం ఆయినా పప్పుధాన్యాలరో ఉత్తమంగా 
చెప్పబడుతూంది. ఆంగ్రశాన్త్రం పెనల (Green CYr8య) యొక్క 
రాసాయనిక విభాగాన్ని ఇల్ల్హా[బాస్తోంది 

మాంసకృత్తులు నూటికి 24 ఖనిజాలు నూటికి $ 

తైలం, పిష్టం ,, 60 జల్నదవ్యం ౨. 18 

“Ihe pulse formed a very nututious 
article of diet, but 1s rather difficult to digest. 
It is considered cool and astringent. The 
green vareity is regarded as most wholesome 
and suted to sick persons. (ఇది చాలా థాతువర్ధకం 
అయిన ఆహారం జీర్షం అవడం కొంచెం కష్టం. శీతగుణం 
కలిగి స్టంభకంగా వుంటూంది యిందు వచ్చపెసలు రోగులకు 
పధ్యానికి పనికివస్తాయి.) అని ఆంగ్రళాస్త్ర నిర్వచనం 

మాషములు ((మినుగులు)-._. రసం మధురం, వీర్యం 
ఉష్ణం, విపాకం మధురం. గురుత్వం, స్నిగ్దత్వం ఉండడం 
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ఆహారవిజ్ఞానం 


చేత వాతశీతకరం. "పేగుల్లో మలాన్ని అధికంగా పెంచే గుణం 
వుంది. ధాతువర్షకం. త్వరలోనే శుక్రధాతువును వృద్దిచేస్తుంది. 
మినుగులయొక్క_ రాసాయనికవభాగాన్ని ఆంగ్రళశాస్త్రం ఇల్లా 


ద్రాస్తోంది 
పలు నూటికి 10 1 శ్రైలద్రవ్యం నూటికి 22 
మాంసకృత్తులు , 227 వ్రైబరు .» 4.8 
పిండిపదార్దం నీ 55.8 భస్మ, పోస్బో | మ్‌ 


రికుఆసిడు 


రాజమాషం (బొబ్బర్లుు:---ఏటిని “*ఆలసాం[ద అంటారు 
లోకంతో అని చృకదత్తుడు (వ్రాశాడు. ఆంధ్రదేశంలో కూడా 
“అలచం[ది” అని వాడడం వుంది. మధురరసం |పధానం, 
కామాయరసం అనురసం, వీర్యం నీతం, విపాకం మధురం. దీని 
యందు సరత్వం వుంది. నీటిలో వేసిన తై లబిందువులాగు, ధాతు 
వుల్లో వ్యాపించేదాన్ని సర్మద్రవ్యం అంటారు రసవిపాకాల్లో 
మభురం అయినా మలబంధం చేస్తుంది. కఫాన్ని హరిస్తుంది. శుక 
వృద్ధి చేయలే దని గయదాసాచార్యుడు వాశాడు. ఇందుక్కారణం 
(ప్రభావం. కషాయరసం అనురసంగా వుండడంచేత మూత్రబంధం, 
మలబంధం కూడా చేస్తుంది. ధాతువద్ధకం. ఆడవాళ్లు తింకే 
సృన్యంలో మధురత్వాదులు యెక్కు_వవుతాయి అని సుకుతాచా 
ర్యుని మతం. “కఫశు[కామ్షుపిత్త కృత్‌” “ క్షేష్మవృద్ధీ, శుక్ర 
వృద్దీ చేస్తూ ఆమ్లపిత్తాన్ని “పెంచుతుంది” అని చరకసంహితలో 
వాసివుంది. కాని యీ పారం నుశుతుని భావానికి విరుద్ధంగా 
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(పతే రిక దవ్యాల_వాటిగుణాలు 


వుంది. పె చరకపారంలో “కృత్‌” అనడానికి బదులుగా “ను త్‌” 
అని సవరిస్తే విరోధం తొలుగుతుంది. 


కుళుత్చాలు (వులవలు:--కషాయరసం, ఉష్షవీర్యం, ఆమ్ల 
విపాకం. వీర్య(పధానయమై శైష్యాన్ని శోషింపజేస్తుంది. వాతపహారం. 
శుకధా తువుయొక్కా బలం తగ్గుతుంది. అంటే (ప్రతిదినం తినకూడ 
దన్నమాట దీనివల్ల శ్వానకాసలూ, మూలరోగం__వీనియందు 
పధ్యం. మలబంధం చేస్తుంది. యీ వులవలు "శ్వేత, వీల, తామ, 
చిత్ర, పర్లాలద్వారా నాలుగు రకాలు వున్నాయి అన్నీ సమగుణం 
చవి or ॥ 
కలవే గాని ఆడవివులవలు నేతరోగహారం. వులవల (Horse 
Gram) అయుత రానాయనిక విభాగాన్ని ఆంగృళాస్త్రం యిల్లా 
డ్రాప్తోంది- 
మాంసకృత్తులు నూటికి 88. 2 స్నేహం, పిష్టం నూటికి 81 
ఖనిజాలు స 8. 7 జల[ద్రవ్యం న 12 


నిష్పావం (అనుములు): రసం మధురం, వీర్యం ఉష్ణం. 
అమ్షవిపాకం. ప్రీలయందు స్పృన్యాన్ని్ని వృద్దిచేస్తుంది. పిత రకు 


వాత, (ప్రకోపకం. మలబంధకం, మూ(త్రవర్ధకం. త్వరలో జీర్లం 
అవదు. విషవర్లకం, శ్లేష్కకోధహారం, శుక్రనాశకం, 
ణు లా 


ఆఢకి (కందులు: —_మధురరసం, శీత వీ ర్య ౦, మధుర 
విపొకం. లఘుగుణం వుండడంచేత త్వరగా జీర్ణం అవుతుంది. 
మలబంధకం, వాతవర్ధకం. శదీరకాంతిని పెంచుతుంది. దీని రాసా 
యనికవిభాగం చర్చి (Chrh) అనే ఆంగ్లశాస్రజ్ఞాని 
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ఆహార విజాన 0 
జా 


అభిప్రాయం ప్రకారం వొకపౌొను కందుల్లో 


జల|దవ్యం 1: జాను 561 గ) నులు 
మాంసకృత్తులు 8 జాన్సులు, 208 గ౨నులు 
పిష్టద్రవ్యం 9 జొన్సులు, 11 గె౨నులు 


వున్నట్లు తెలుస్తోంది. 


చణకము (సెనగలు) --మధురరసం, శీతవీర్యం, మధుర 
విపాకం. లఘుగుణవంతం, మలబంధకం సెనగలు (Bengal 
(జయ యొక్క రాసాయనికవిభాగాన్ని ఆంగ్రళాస్త్రం యిల్లా 
(వాసోంది. 


పొట్టుతీసినవాట్లో (HUs$ked Gram లో) నూటికి 


(a) 


జలం bridge lls తైలం Sib 42 
మాంసకృత్తులు స FR i _ఫెబరు 1:5 
పిష్టద్రవ్యం 59. 0—_ 683.18 భస్మం 1. 1 


తిలలు (నువ్వులు): _కటురసం, ఉష్ణవీర్యం, కటువిపొకం. 
స్నెగ్రగుణం, బలవర్దకం. చర్మాన్ని మెత్తపరుస్తుంది, వెంటు 
కన్ని పెంచుతుంది. సృన్యవద్దకం. దంతాలకు జిగి యిస్తుంది. 
మలమూ(త్రబంధకం. యిందులో నల్లనువ్వులు శ్రేష్టం, యెర్రవి 
అధమం. వాతహరం, శ్లేష్మ, పిత్త (పకోపకం. 

“These seeds yeild to expression about 
౨0 to 40 precent of 011” (యీ విత్తులనుండి 80 మొదలు 
40 వంతులు తైలం వస్తుంది. అని (వాళారు. 
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(వత్యేక్కదవ్యాలు--వాటిగుడాలు 


సక్షపం (ఆవాల్సు:----ఇవి మూడురకాలు. యొరుపు, తెలుపు, 
టు స్‌ ల అస ఉచళద్రి జే క్త 5 షు 
నలుపు అని. తెలుపు (శ్రేష్టం. దిన్న. సిద్దారం” అంటారు. కటు 
అద్య రొ డొ ఇం పళ 5-5 
తనం, ఉప్పవీర్యం, కటువిపొాకం. అగ్నిపృద్ది చ సగుణం వున్నా 
తీకం అవడంచేర సతతంగా తినదానికి పనికిరాదు ఆ(ంధడదేశంలో 
(ae 
“ఉఆవకాయి” అను పేరుతో ఆవపిండిని అభ్యాసంగా తింటున్నారు 


లో 


చాలామంది. కాని ళాస్త్రదృష్టిలా యిది చాలా చురుకుగా వుండి 
(పదాహాన్ని కరిగించడంచేత నిషిద్దం అయినట్టు చూపట్టుతూంది. 
అప్పటప్పట తింటూంటే అగ్నివృద్ది చేస్తుంది అన్నం అరుగు 
తుంది కూడాను. అతి పనికిరాదు. 
సంక్షేపంగా ధాన్యజాతిగు ణా లన్ని యీ (ప్రకారంగా వివరింప 
బడుతూన్నాయి. కొత్తధాన్యా లన్నీ మధురరసం, గురుత్వం 
కలిగి, శ్లేష్మవర్షకాలయి కష్టంగా జీర్ల మవుతాయి. పాతవె తే 
లఘువుగా వుండి త్వరగా జీర్ణం అవడమే కాకుండా (ద్రవ్యశక్రి 
కూడా పెరుగుతుంది. కాని యవలు, నువ్వులు, మినుములు. 
యివి కొత్తవి (శ్రేష్టం. పాతపడి తే శ కి, పోతు ౦ది.కాని 
ఆరోగ్యంగా వున్నవారే యీ నాల్గింటిని కొత్తవాటిని తినాలి. రోగ 
కాలంలో పాతవే ఉ_త్తమాలు. ఇక ధాన్యవర్లాన్ని ఇంతటితో 
ముగించి శాకవర్గంతోకి వద్దాం. 
శాకవర్గం 
శ్లో. శాకేమ సర్వేషు వసస్తి రోగాః 
తే హేతవో దేహావినాశనాయ।! 
త్రన్మాద్బుధళ్ళాకవివర్ణనం తు 
కుర్యాత్యధామేమ స ఏన దోష॥ 
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ఆహార పవపవిజానం౦ 
చు 


శాకాల్ని గూర్చి భావప్రకాశకారుడు యీజ్లోకాన్ని (వ్రాశాడు. 
“కూరల్లో రోగాలు వున్నాయి. రోగాలకీ, మరణానికీ కూడా 
కూరలు కారణం. కనక బుద్దిమంతు డై తే కూరలు తినడం మాని 
వేయాలి. అట్లాగే పులునుకూడా వర్షించాలి అని శ్లోకానికి అర్లం. 
యీ (వ్రాత చాలా శాస్త్రవిరుద్దంగా వుంది. శాకాలు యింత (పమాదక 
రాలే అవుతే (పజల్ని చంపడానికే శాస్త్రం అంతా (వాళారని చెప్పాలి. 
భావపకాశకారుడు కూడా ఎవరో యిట్లా చెప్పారన్నాడు కాని, తన 
అభ్మిపాయం అని వాయబేదు. అశా స్త్రీయం అయిన యీ విషయాన్ని 
వదలివేసి చరకాదిమహర్షులు కూడా శ్రేష్టాలని వక్షించిన శాకాల 
గుణాల్ని మనం తెలుసుకుందాం. 


శాకవర్గం--పత్ర శాకాలు 

వాస్తుకం (చక్రవరికూర్చ'_దీనికి *శాకరాజం” అని కూడా 
సరు. వరిమళ్ల లో పుడుతూండడంచేత *యవళాకంి అంటారు 
కూడానూ. ఇది రెండురకాలు. వాస్తుకం, గొడవాస్తుకం అని. 
రెండోదాని ఆకు "పెద్దగా వుంటుంది. రసం మభురం కొంచెం 
లవణరసం కూడా అనురసంగా వుంది. పృత్రపధానం కటువిపాకం, 
దిపకం, పాచకం, లమువు, శుక్రవద్దకం ప్రిహవృద్ధి, రక్కపిత్శం, 
అర్శన్సు, (క్రిమి-యీ రోగాల్లో పధ్యం ళాకరాజం అనడంచేత 
(పస్తుతం ఆం గ్రశాస్త్ర జ్ఞులు వివరించే జీవనీయాలు (Vitamins) 
యే మైనా వున్నాయమో!: 

ఉపోదకి (బచ్చలికూరు ఇది శీతపీర్యం, సిద్దం, శ్లేష్మ 


ల్‌ 


వర్ధకం. పిచ్చిలం అవడంచేత యిందులో జిగురు కూడా వుంది, 
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నిదంను పుట్టిస్తుంది. బలవద్దకం; శుకపోషకం; తృషప్పికరం. రక్త 
పితృరోగంలో పధ్య(ద్రవ్యం. 

తండులీయకం (చిరికూర):._--ఇది. శీతవీర్యం, లఘువు, 
రుచ్యం, రూకం, దీపనం, విషహరం, మలమోచకం, మూత్ర 
వర్ణకం 

కలంబి (క్యాబేజి). దీన్ని కొంతమంది క్యాబేజి అన్నారు. 
ఆంధ్రం అవునో, కాదో నిశ్చయం ఏమిటి? అయినా కలంవిగుణాలు 
(వాస్తాను. వస్తునిరయం పారకులికి వదిలేస్తాను దీనికి “శతపర్వీ” 
అని కూడా పేరు వుంది. విడదీస్తే వందలకొలదిగా రేకులు 
వస్తాయి అని అర్థం రావచ్చును. ఇట్లా అర్దం చేపే క్యాబేజి 
కానూవచ్చు. ఇది మధురరసం, శుక్రవద్దకం, _ప్పన్యవద్దకం. 

చాంగేరి (పులిచెంచలి):.ఇది దీపకం, రుచ్యం, రూక్షం, ఉష్ణ 
వీర్యం, వాతకఫహారం, పిత్తవర్దకం. (గహణి, అర్శస్సు, కుష్షం, 
అతిసారం యీ రోగాల్లో పధ్యళాకం. 

చక్రిక (చుక్కాకూర్శు:..-- ఇది చాలా పుల్ల గా వుంటుంది. 
తీపి అనురసం. రుచ్యం, లఘుతమం, శీఘపాకి. వంకాయా చుక్కా 
కూరా కలిపి వండి తింకే చాలా రుచిగా వుంటుంది. వాతహారం, 
కఫపి త్తవర్టకం. 

మయూలకపటత్రం (ముల్లంగిఆకు..-_-ద్‌న్ని నేతిలో వేయించి 
తిండే శ్రిదోషహరం. లేకుంటే కఫపిత్తవర్దకం. పాచకం, 
లఘువు, రుచ్యం, ఉష్ణఫీర్యం. 

వటోలస్మతం (పొట్ల ఆకు:....ఇది దీపకం, పాచకం, లఘువు, 
స్నీర్గం, వృష్యం, ఉప్పవీర్యం. జ్వరం, కాసం, క్రమి-_వీట్లోపధ్యం. 
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కాసమర్ధ్యం (కసివింతకూర దీన్ని మా ప్రాంతంలో అక్క 


డక్కడ వండుకొని తింటారని విన్నాను. మధురం, వృష్యుం, 
రుచ్యం. కంరశుద్ది చేస్తుంది. శ్వాసకాసాది శ్లేష్మరో గాల్లో 
మంచి పధ్యం. ఇంక పత్ర శాకాల్ని ముగించి పుష్పృళాకాల్లోకి వద్దాం. 
శాకవర్గం-_ పుష్ప శాకాలు 

అగనస్న్యృ పుష్పం (ఆఅవిసిపువ్వు) ---ఇది తిక్కరసం, ఆనురసం 
కషాయం. వీర్యం శీతం. చాతుర్దికం అనే విషమజ్వరంలో పథ్యం. 
నక్తాంధ్యం (రేచీకటి, నన వాతవృద్ది-వీటిలో కూడా పథ్యం. 

శోభాంజనం (మునగపువ్వు ---ఇది కటురసం, తీక్తం, ఉష్ణ 
వీర్యం. (కమి, హృద్రోగం, విద్రధి, ప్రీహ, గుల్మం--వీటియందు 
పథ్యం. స్నాయువుల్ని శోధిస్తుంది. మునగపువ్వునుండి తయా 
రయిన తేనె నేత్రరోగాలకు మంచిది. 

కదళీపుపష్పం (అరటిపువ్వుు:----ఇది స్నిగ్దం, మధురరసం. 
అనురసం కషాయం. గురువు, శీతవీర్యం, వాతపిత్త, రక్తృపిత్త 
క్షయల్ని పోగొడుతుంది. . 

శాల్మలీపుపష్పం (బూరుగుపువ్వు) --ఇది మధురదసం, మభుఠ 
విపాకం, శీతవీర్యం, గురువు, (గాహి (మలబంధకం౦ం). రక్తపి 
తంలో పధ్యం. సెంధవలవణం, నేయి-- యీ రెండింటిలో 
“వేయించి తింటే త్మీవం అయిన (ప్రదరరోగాన్ని పోగొట్టుతుంది. 
ఇంతటితో పుష్పశాకాల్ని ముగించి ఫలళాకాల్లోకి. వద్దాం. 
శాకవర్షం-..-ఫల శాకాలు ల ల్‌ 

కూష్మాండఫలం౦ (గుమ్ముడుపండు:._.-లేతకాయ అతిశీతలం, 
పిత్తహరధం. ముదిరితే కొంచెం శీతలం, మధురరసం. ఇందులో 
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క్షైరం వుంది. ఇది దీవకం, లఘువు, వస్తిశళోధకం (Diuretic). 
చిత తృవిభాంతి (Mental dUseases)ని తొలగిస్తుంది. బలకరం, 
వృష్యం, రక్త పిత్సృహరం. కయరోగంలో పధ్యం. 

ఆలాబు (సొరకాయ): ఇది కోలకాయ, గుండకాయలఅని 
రెండురకాలు మధుకకసం, గురువు, పిత్సశ్లేష్మ్యహరం, వృష్యం. 
రుచ్యం, ణాతుపోషకం. 

కర్క-టణీఫలం (దోసకాయ. ఇది మధురం, శీతపీర్యం, 
రూక్షం, (గాహా, రుచ్యం, పిత తృహారం. పండుకాయ దప్పి, అగ్ని, 
పిత ౦--వీటను వృద్దిచేస్తుంది 

అవి లం థా ఆం 
కారవేల్లం (కాకరకాయ):----ఇది చిట్టి లేక పొట్టికాకర, పొడు 
య ళు ర్త 

గుకాకర అని రెండురకాలు. తిక్కరినం, శీతలం, లఘువు, మలమో 
చకం. జ్వరం, రక్తపిత్తం, పాండువు, మెహారోగం, [క్రిమి 
రోగం-_వీటియందు వధ్యం. 

పటోలః (పొట్లకాయ: ఇది మధురం, వాత పితృహారం, 
బలకరం, రుచికరం అన్నిరోగాల్లోను చాలాపధ్యాహారం. 

మహాకోళాతకి (పెద్దవీరకాయ్ర: ఇది న్నిద్ధం, మధురం, 
శీత వీర్యం, రక్త పిత్త వాతరో గాల్లో పధ్యం. 

రాజకోళాతకి (నెతిటీరకాయ): ఇది మధురం, శీతవీర్యం, 
దీపకం. పిత్తహరం. శ్వాస, జ్వర, కాన, రకృపిత, (కిమిరో గాల్లో 

అల మ నాటి ఛం 

పధ్యం. 

వింబీఫలం (దొండకాయు'___-ఇది మధురం,గురువు, శీత 
వీర్యం. స్తంభనం, లేఖనం, రుచ్యం, రక్కపిత హరం. మలబద్గం 

ది i (on) 


చేసి పొట్టవుబ్బరం కలిగిస్తుంది. 
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శింబి (చిక్కుడు).---ఇది గోరుచిక్కుడు, పెద్దచీక్కు_డు 
అని రెండురకాలు. వీజ[పధానం. మధురం, మధురవిపాకం, శీత 
వీర్యం, గురువు, బల్యం, దాహకరం, కఫవర్ధకం. 

కోలశింబి (కారుచిక్కుడు):-.---ఇది ఉప్షవీర్యం, మలబంధకం 
ఆగ్ని శుక్రనాశకం. 

సాభాంజనం (మునగకాయ.- ఇది మధురం, మధురపాకం, 
శీతపిర్యం. శూల, కుష్ట, తయ, శ్వాస, గుల్మరోగాల్లో పథ్యం, 

వార్తాకం (వంకాయ) ఇది మధురం, తీక్షం, ఉష్టవీర్యం, 

వాటే (3) జ్‌ 

కటుపాకం. దీపకం, లఘువు. జ్వరంలో పధ్యం. 

కంటకారి (వాకుడుపండు..-ఇది తిక్కరనం, కటువిపాకం, 
దీపకం, లఘువు, రూక్షం, ఉప్షపిర్యం. శ్వాస, కాన, జ్వర, వాత 
రోగాలతో పధ్యం. ఇక కందళాకాలోకి వదాం. 

ag oe) యి 


శాకవర్గం--కందళాకాలు 





నూరణకంద (మంచికందగడ్డ). ఇది కషాయరనం, 
అగ్నిదీపకం, కఫహరం. త్వరగా జీర్ణం అవుతుంది. మూలరోగం, 
ప్రీహరోగం, గుల్మరోగం-_వీటిలో పధ్యం. 

ఆరూకం (పెండలం):-—-ఇందులో చాలా జాతు లున్నాయి. 
గుణంమా(తం నమానం. ఇది మధథురరసం, శీతవీర్యం, గురువు. 
జీర్లంఅవడం ఆలస్యం. బలకరం, శుక్రవర్ణకం.-మలబద్ధాన్ని పోగా 
డుతుంది. 

సిదరగడదుంప: దీనిలోని జాతులన్నిటినీ పెండలంలోనే 
ఆంతర్ఫూతాలు చేసింది శాస్త్రం. 
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మూలకం (ముల్లంగిదుంప) —ఇది చిన్న, పెద్దా ఆని రెండు 
రకాలు. చిన్నది ఉపష్ప్ణవీర్యం, కటురసం, పాచకం. కంరస్వరాన్ని 
బాగుచేస్తుంది. జ్వరహరం. పెద్దది ఉప్పవీర్యం, గురుగుణ ౦, 
తీక్షం. తిదోషాల్ని ప్రకోపింపచేస్తుంది. తైలంతో ఉడికిస్తే తిదోష 

౬౨ 

కారం 

ఈ శొకవర్లాన్ని ముగించడానికి ముందు నిషిదళశాకలక్షణాల్ని 

గ ధ్‌ 

గూర్చి మనం కొంచెం తెలుసుకోవాలి. 
నిషిద్దశాకలక్షణాలు 

చాలా లేతగా వున్న శాకం కూడదు. తన బుతుకాలంలో 
గాకుండా ఇతర కాలంలో పుట్టింది పనికిరాదు. పురాణం అయిందీ, 
పురుగుపట్టిందీ, సగం ఆఅగ్నిదగ్దం అయిందీ, చమురుపోయి యెండి 
పోయి రూక్షంగా వున్నదీ, శ్యశళానాలవంటి అమంగశళ్ళ్శపదేళా 
ల్లో పుట్టిందీ అయివున్న  శాకాన్ని వర్టించాలి. వొక్క ముల్లంగి 
దుంపమాత్రం యెండినా పనికివస్తుంది. చరకసంహితలో అనేక 
శాకాల్ని శాకవర్గం(క్రింద పరించారు. వాటి పేర్లు కూడా ఆంధ్రభా 
షలో సరిగా తెలియడం లేదు. భావపకాశ మున్నగు (గంథాల 
లోంచి యెత్తి యా గుకాల్ని వ్రాశాను. సామాన్యంగా కాయకూరలూ, 
ఆకుకూరలూ త్వ రలో జీర్ణం అయి మలమోచనం చేస్తాయి 
అని చరకం (వాస్తూంది. దుంపకూరలు సాధారణంగా మలబద్ధం 
చేస్తాయి. ఆకుకూరల్ని, కాయకూరల్ని మొదట మందాగ్ని పైన 
ఉడకపెట్టి మెత్తగా వుడికిన తర్వాత పసరు వార్చివేసి పిమ్మట 
తైలంతో వేయించి తింపే నిర్దుష్టంగా వుండి మలవిసర్జ్హనం 
చేస్తా యని చరకం (వాసింది. శాకొాలయందు అనేక బాహ్యూవిమాలు 
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వుండవచ్చు. పరిశుద్ద్ధి చేసుకోవాలి. లేకపోతే చాలా (ప్రమాదొలు 
వస్తాయి. రాత్రిపూట భోజనంలో పథతళాకాలు (ఆకుకూరలు) 
చాలామంచి వనిన్నీ, అలా తింపే మలబద్ధం పోతుందని న్నీ 
శాస్త్రకారులు చెపుతూ వున్నారు. అది అనుభవసిద్దం కూడాను. 
శాస్రోక్తా లయిన ళాకాలగుకాలు తెలునుకుంకు యే రోగంతో యే 
శాకాన్ని పధ్యంగా సెట్టించాలో ఉవెద్యుడికి బాగా తెలుస్తుంది. రోగ 
కాలంలో పధ్యాహోరం మంచిదనిన్నీ, పథ్యం లేకపొతే రోగం 
కుదరదనిస్నీ మన శాస్త్రం ఘోషిస్తోంది. యా కరాద లా వున్న 
జీవనీయభాగాలవల్ల నే వాతపిత్తకఫాలు సామ్యానికి వచ్చి రోగాలు 
కుదురుతాయి. కేవలం కొషధసేవవల్ల రోగాలు మానుతా యను 
కోవడం (భమ. అందుకోసమే శాస్త్రం వ్రాసింది ఇల్లా 

శః పధ్య సతి గదార్శస్య కిమౌషధసనిషేవణమ్‌। 

పధ్యేఒసతి గదార్తస్య కిమొషధనిషేవణమ్‌॥ 

తా. రోగి సరిగా పధ్యాహారాన్ని తింకే మందు అక్కరలేదు. 
అంకే_ పధ్యంతోనే రోగం కుదురుతుందన్న్నమాట. పధ్యం 
చెయ్యకపోయినా మందు అక్కరలేదు. అంకే_' పథ్యం లేనివాడు 
మందు తిన్నా పని జరగదు రోగం కుదరదని. ఇంతటితో శాక 
వర్షాన్ని ముంగిచుకొని మాంసవర్షంలోకి వద్దాం. 
మాంసవర్షం 

మాంసం రెండు రకాలు. జాంగలమాంనం, ఆనూవమాంసం 
ఆని. మెట్టప్రదేశాల్లో తిరిగే జంతువుల మాంసం జూాంగలం. 
ఇట్లాంటి జాంగలజంతువులు యెనిమిది విధాలుగా వున్నాయి. 
1. జంఘలాలు (పిక్క_బలంతో న డుస్తాయి, 2. విలేశయాలు 


నవక 


ద్ద తేరికదవ్యాలు_వాటిగుణాలు 


(బిలంలో నివసిస్తాయి. శీ. గుహాశయాం (పర్వతగుహల్లో 


వుంటాయి, da పస్హమృగాలు (ఆకూ అలం తిని (బతుకుతాయి, 
ర్‌. విష్కి-రాలు (ముక్కుతో యేరుకొని తింటాయి, 6. (వతు 
డాలు (ముక్కు_తో పొడిచి తింటాయి. 7. |ప్రసహాలు (వేటాడి 
బలాత్కారంగా తింటాయి, 8. (గామ్యాలు (పల్లెల్లో వుంటాయి. 

1. జంఘాలాలు:---హరిణం (లేడి, ఏణం (ఇర్రి), కురం 
గం, బుష్యం, పృషతం, న్యంకు, శంబరం మొదలై నవి జంఘా 
లాలు. హరిణం యర్రగా తామ్రవర్షంగా వుంటుంది. ఏణం నల్ల 
గానూ, కురంగం కొద్దియె.ర్రగానూ, బుష్యం నీలిరంగుగానూ, పృష 
తం చందమామవంటి మచ్చలతోనూ, న్యంకు చాలాకొమ్ములతో నూ 
వుంటాయి. ఇవన్నీ లేడిజాతిలోవే. వీటి మాంసం లఘువుగానూ, 
బలవర్దకంగానూ వుండి, పిత్త శ్లేష్మాన్ని హారిస్తూ కొంచెం వాతా 
న్ని వృద్ధిచేస్తుంది. 

2. బిలేశయాలు: ఉడుము, చెవలపిల్లి, సర్పము, ఎలుక 
మొదలై నవి బిలేశయాలు. వీటిమాంనం మధురం, ఉష్షవీర్యం, 
గురువు, స్నిగ్దం, బలకరం, దాతహారం, మధువపాకం, మల 
బద్దకం. 

8 గుహోశయాలు'__సింహం, పులి, తోడేలు, యెలుగు 
బంటి, ఏనుగు, నక్క, పిల్లి మున్నగునవి గుహాశయాలు. వీటి 
మాంసం మధురం, ఉష్పవిర్యం, గురుగుణం, స్నిగ్ధం, బలకరం, 
వాత హారం. 

4. పర్లమృగాలుః: చెట్లమీద వుండేకోతి, పిల్లి జాతులన్నీ 
పర్లమృగా లనబడతాయి. వీటిమాంనం శుక్రవర్ధకం, దృష్టికి బలం 
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యిస్తుంది. క్షయరోగంతో పధ్యం. మూతరోధాన్నీ, మలకోధాన్నీ 
తొలగిస్తుంది. 

గః విషీంరోాతు = కోడి, లావుకపిట్ట, మీనవల్ల ంకిపిట్ట, 
తిత్సిరిపిట్ట. తీతువపిట్ట మొదలైనవి విష్మి-రాలు. వీటిమాంసం 
మధురరసం, శీతవీర్యం, కటువిపాకం. త్వరగా జీర్ణం అవుతుంది. 
బలం శుక్రం వృద్ది అవుతాయి తిదోషహారం. 

6. (పతుదాలు:-- పావురాయిజాతిలోని హరితం, ధవళం, 
చిత్రపక్షం, చిలుక, కోడి, గోరువంక మొదలై నవి (ప్రతుదాలు. 
వీటి మాంసం మధురం, శీతవీర్యం, లఘువు, మలబంధకం, 
కొంచెంగా వాతవర్ధకం. 

7. (పసహోలు: _ కాకి, గద్ద, రాంబొందు, గుడ్లగూబ, 
చాషం (నల్లకంరంకలది). భాసం (గద్దల్లోభేదం) మొదలైనవి 
పసహాలు. వీటిమాంసం చాలాఉషం. యీ మాంసాన్ని తింటే 
క్షయరోగం, భస్మకరోగం, ఉన్మాదం, శుక్రనాశం సంభవిస్తాయి. 

8. (గామ్యాలు - మేక, గొరైె, యెద్దు, చీంబోతు, గుజ్లం 
మొదలై నవి (గామ్యాలు వీటినూంసం మధురరనం, మధురవిపాకం, 
బలవర్టకం, అగ్నిదీపకం, వాతహారం, శ్రేష్మపిత్త కరం. 
ఆనూపమాంనం. 

ఆనూపమాంసం అంటే జల(ప్రాయ (తేమ దేశంలో సంచ 
రిస్తూ వుండే జంతువులయొక్క_ మాంసం. యీ జంతువులు అయి 
దువిధాలుగా వున్నాయి. 1. కూలేచరాలు (నీటియొడ్తున తిరుగు 
తాయి, న్‌ వ్లవాలు (నీటిపైన యీదుతాయి, 8 కోళ స్థాలు 
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(ప్రల్యేరద్రవ్యాలు--వాటీగు కొలు 


(కోశంలోపల దూరివుంటాయి, +. పాదులు (కాళ్లతో స్‌టిత్తో 
నడుస్తాయి, 5. ముత్సా్యాలు (చేపలు ఆని. 

1. కూలేచరాలు గేదె, దున్న, పంది, చమరీమృగం, నీటి 
యేనుగు, ఖడ్గమృగం మొదలైనవి. వీటిమాంసం మధురం, 
మధురవిపాకం, శీతవీర్యం. చమురుతోవుండి శుక్రవృద్ది చేస్తుంది. 

2. ప్లవాలు:---హంస, జబెగ్గారుపక్ష, క్రౌంచం. కొంగ, 
నీటివాకి మొదలై నవి వీటిమాంసం మధురం, శీతవీర్యం, శుక్ర 
వర్గకం, వాత శ్లేష్మ్యప్రకోపకం. 

8. కోశస్టాలు:----నత్త గుల్లవంటి గుల్లలో వుండే పురుగుజాతి 
అంతా కోశస్టం అని వాడబడుతుంది, వీటిమాంనం మధురం, శీత 
వీర్యం, వృష్యం, బలకరం, మలవర్గకం. 

4. పాదులు: _కుంభీరం (నీటిలో వుండి మనుష్యుల్ని 
చంపుతుంది), తాబేలు, మొసలి, తిమింగిలం మొధలై నవి. పిజా 
మాంసం కోశస్టజంతుమాంసగుణానికి సమంగా వుంటుంది, 

5. మత్స్యాలుః: మత్స్యం, రోహితం, షాఠీనం, కమ్ములి, 
పృధురోముం మొదలైన జాతులు యెన్నో వున్నాయి. మత్స్య 
సామాన్యంయొక్క_ మాంసం మధురరసం, ఉప్పవీర్యం, వాతహారల, 
వృష్యం. మద్యపానం చేసేవారికీ, అఆతిస్రీసంభోగంచ్లేసే వారికీ, 
తీవమైన జారరాగ్ని గలవారికీ పధ్యావోరంగా వుంటుంది. 
మాంసాన్ని గూర్చిన విధినిషేధాలు. 
"అప్పుడే వేటాడిన మాంసాన్ని తినాలి. డానంతట చచ్చిన 
దాని మాంసం తింకే అతిసారం పుడుతుంది. ముసలివాళ్ళు మాంసం 
తినకూడదు. పిల్లలు తినడం మంచిది. పాము కరిస్తే చచ్చిన 
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జంతుమాంసం, యొండిపోయిన మాంసం తింపే భూలప్పటి 
చస్తారు. 

పక్షిజాతుల్లో మగదానిమాంసం, చతుష్పాజ్ఞంతువు ల్లో (నాలుగు 
కాళ్ళతో నడచేవాట్లో) ఆడదానిమాంనసం (శేష్టంగా వుంటాయి 
మగజం తువుయొక్క_ పరాద్దం (పైభాగం ఆడుదానియుక, 
పూ ర్వా ర్హం (కిందిభాగం Lower half) గుణవంతంగా 
వుంటాయి. అన్నిజంతువులయొక్కాా మధ్యపదేశం (నడుము 
భాగం) గురుగుణం కలిగివుంది. 

అన్నిమృగాల మాంసాలలోనూ తొడ (చట్ట) దూంనంకం పే 
చతిమూపుల మాంనం, దానికంపే కోడ (పకక) మాంసం, దాని 
కంటే తల మాంసం, పిమ్మట వృషణమాంనం, దానికంయే 
చర్మం, తరవాత మేఢం (శిశ్నం), దానితరవాత పి రు దులు, 
పిమ్మట వృక్కాలు (మూత్రపిండాలు, వానికంకే యకృత్తు, 
దానికంటే గుదం, దానికంపే వెన్నుయెముకలో మాంసం గురు 
త్వగుణం హెచ్చుగా కలిగి వుంటాయి. గురుత్వంగల మాంసాన్ని 
కాస్త మితంగా తిని, లముమాంసాన్ని కాస్త అధికంగా తింపే 
మాశ్రాదోషం కలగదు. పాకాదిసంస్కారంచేత గురుమాంసం 
కూడా లాఘవాన్ని వొందుతుంది మాంసరసంయొక్క ఉత్తమ 
త్వాన్ని యిల్లా రాస్తోంది మేల ree 

న్లో శుష్యతాం వ్యాధిముక్తానాం కృళానాం కల రేతసామ్‌। 

బభవర్హార్థినాం దైవ రసం విద్యాడ్యధానుతమ॥ 

తా, మాంసకయం కలిగినప్పుడూ, తార్కా-లికమైన వ్యాధినుండి 

దితికి ఆరోగ్యం పొందేకాలంలోనూ, చిక నకోరికి శుక్రం శీలం 


1838 


(వత్యేకద్రవ్యాలు--వాటీగుణాల్సు 


గం 
2! 
€] 
కు 
(3 
et 


“దీకబలం, చక్కని శరీరావజ్షం కోరేవారికీ మాంస 


పయోగిస్తూ మృతం లాగున వుంటుంది. 
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నం చాలా 
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శో వ్యాయామనిత్యాః స్తీనిత్యా మద్య నిత్యాశ్చ యే నరాః! 
నిర్యాం మాంసనంనాహోరా నాకురాస్సుర్న ద్వుర్చులాః౭1॥ 
తా. శరీరపరిశ్రదుం యెక్కువగా వడువారూ ( LAabour- 
ing class ) నిత్యంగా మ గట. చేయువారూ, మద్యపానం 


చేయువారూ తమకు రోగం రాకుండా శరీరం బరిషంగా వుండా 
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లంే (ప్రతిదినం మాంసం తినాలి 


బుతువి శేషంగా మత్స్యవమూంసభత్షేణం 


కూమంతంలో నూతిలోని మత్స్యాలనూ, శిశిరబుతువులో 
నరస్సులోని మత్స్యాలనూ, వసంతంతో నదితోని మత్వాకాలనూ, 
(గిష్కంలో మడుగులోని మత్స్యాలనూ, వర్షకాలంలో చెరువులోని 
మత్స్యాలనూ, శరదృతువులో కొండకాల్వలోని మత్స్యాలనూ భుజిం 
చాలని భావ(పకాశమతం ఇక మాంనవర్గాన్ని ముగించి జలవభం 
లోకి వద్దాం. 


జలవరం 
“మ. 





నీరు శరీరానికి అవసరం అని వెనకే (వాశాం. ఆయుర్వేద 
శాస్త్రపకారం జలం వొక (పత్యేక తతర (పత్యేక మహాభూతం 
అనిన్నీ చెప్పబడుతూంది జలం ఆంతా వెక్కపే భేదాలు లేవు. 
అదృష్టప్రధానంగా ఆకాశాన్నుంచి యింద-పేరితమయి యా జలం 
వర్షింపబడుతూంది. ఆకాశాన్నుంచి వర్షించెటపుడూ, కింద పడిన 
పిమ్మటా, దేశకాలాలచేతనూ మారుతూ, అనేకరకాలుగా వర్షింప 
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బడుతూంది. ఆకాశం నుంచి వర్షింపబడే నీరు “దివ్యజలంో 
అనబడుళూంది. 
దివ్యజలం 
"ఇది శీతపీర్యం, నిర్మలం, మంగళకరం ముఖ 
హోయం, లఅలఘుగుణవంతం ఆయి వుంది. భూపతనం అయిన 
ఆతరుహాత పడినపదేశాన్నిబట్టి వుంది దీని గుణం. ఆకాశం 
నరుడే పడేటప్పుడు చం|దసంబంధంజతా, సూర్యసంబంధంచేతా 
కొన్ని మార్పుల్ని పొందుతూంది. *' చాయువు ఎగర కొడితే 
ఆకాశంలో వ్యాపించే ధూళిసంబంధం వల్లా మేఘాలతో తిరుగాడే 
లూతాది (నూతక్ము(క్రిముల్ఫ్రు విషసంబంధం వల్లా దివ్యజలం 
కూడా వేరు గుణాల్ని పొందుతుంది. దివ్యజలంలో యే రసమూ 
లేదు. జలం అవ్యక్కరసం అని వాడబడుతూంది. భూసంబంధం 
వల్ల నే జలంలో షడ్రసాలు వ్యక్తం అవుతున్నాయి తెల్లభూమిలో 
పడితే తిక్కరనం, కపిలప్రదేశంలో పడితే కరత్వం, ఊషర(చ 
వుడుకేత్రంలో పడితే లవణరసం, పర్వతప్రాంతంలో పడితే కటు 
రసం, నల్లమట్టిప్రదేశంలో పడితే మధురరసాన్ని కలిగి వుంటుంది 
జలం. 

ఆకాశం నుండి పడేటప్పుడు కంద పడసీయకుండ మృణ్మయ 
ప్యాత (మట్టిపాత్రలోకి పట్టి జాగత్త చేసిన నీటినే దివ్యజలం 
అంటారు. అత్యుత్తమం అవడం చేత మహారాజు లీ జలాన్నే 
శాగుతూ వుంటారు. జలం వర్షించేటప్పుడు బుతుభేదంచేత 
కూడా గుణభేదాన్ని పొందుతూ వుంటుంది.  హేమంతంటో 
జలం =స్చి గ్ధం, చృష్యం, బలకరంగా ఉండి గురుత్వవంతంగా 
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కొంచెం లఘువుగా వృంటుంది. వనంతంలో కషాయరనం, మధుర 
రసం గలిగి రూక్షంగా వుంటుంది. (గీష్కంలో కఫహరంగా వుండి 
లాఘవాన్ని పొందుతుంది. వష్షకాలంలో కీటలూతాదిసంబంధం 
గల వాయువులు మేఘాలతో కలవడం చేత ఆ కాలంనాటి నీరు 
విషదుష్టం ఆయి రోగకారణం అవుతూంది. అట్టి జలాన్ని 
(గ్రహాంచకూడదు. శరదృతువులో అగస్త్య్యనక్ష్మతం వుదయించిన 
తర్వాత నీరు అంతా నిర్విషం అవుతుంది. ఆ కాలంలోని 
నీరు నిర్మలం ఆయి పానయోగ్యంగా పుంోంది ఆట్టి-జలాన్నే 
సుకుమారులూ, రాజులూ, సామంతులూ త్రాగాలని శాస్త్రం 
చెపుతూంది. శరత్మా_లంలో నిర్విషం అయిన యీ జలాన్నే 
“హాంసోదకం” అని శాస్త్రం వాడుతూంది 

దెిశభేదం చేత జలగుణాలు 

_“""హమాలయపు చరియల్లోంచి ప్రవహిస్తూ ధార్మాప్రవాహంగా 
రాళ్లమిద పడుతూ, అభిఘాతాల్నిచెందుతూ, యిల్లా అల్లా చెదిరి 
పోతూ మిక్కిలి లఘుత్వాన్నిచెందిన నీరు చాలా పధ్యం, పవిత్రం 
'అయి వుంటుంది. దేవతలూ, బుషులూ యీ వుదకాన్నే సేవిస్తూ 
వుంటారు. ఈ యభిప్రాయంతోనే “హిమవత్సభవాః పధ్యాః 
పుణ్యా దేవర్షిసేవితా' అని చరకమహర్షి (వ్రాశేడు. సుశ్రుతా 
చార్యుడుమా్రం  *హిమవత్ర్రభవా హృదోగాదీన్‌ జనయన్సి” 
“పామవత్పర్వతంలో పుట్టిన నీరు హృదయ రోగాదులను 
పుట్టిస్తుంది” అని వ్రాకేడు. హమవత్పర్వతంలో ఉపత్యకాప్రభవం 
(క్రిందచరియల్లో పుట్టినది అయిన నీరు పైన చెప్పినప్రకారం 
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అభిఘాతాదులవు పొందనందున లముర్వాన్ని చెందక గురుత్వం 
కలదై అపధ్యం అవుతుందని ఎ తుతాభిపాయమనినస్ని, అధిత్యకా 
(ప్రభవం (పై చరియల్లో పుట్టినది అయిన నీరు పైవిధంగా లఘు 
త్వాన్న్‌చెంది పధ్యం అవుతుందని చరకాభిపాయమనిస్నీ మనం 


గటా పే పై ఓ బర్తల రకలుగుతుంది 
మలయపర్వితా రోంచి వఎట్రి గులరరాళ్లు, యినుక గుండా 
(పవహిస్తూన్న జలం MR పుండి అమృతతుల్యం అన 
బడుతుంది సుశుతాచారద్యుల “మలయప్రభ౫౭ క్రిమీన్‌ జనయన్సి” 
“మలయపర్వతపు నీరు [కిమోోోగాన్ని కఎయగజేస్తుందొ అని 
బాస్తూన్నాడు. మలయప పర్వతాల్లో ంచి పుట్టినా యిసుక గులక 
రాళ్ళు గుండా [ప్రవహించక er మార్షంగుండా (ప్రవహిచై ఆ నీరు 
క్రిమిరోగాన్ని పుట్టిస్తుం దని అఖిపాయం సుశుతుడిది. పశ్చిమాభి 
ముఖాలై. పశ్చిమసము[దంలోకి పోతూ వున్న నదుల్లో సీరు కూడా 
పధ్యంగానే చెప్పబడుతూ ది. వొక్క గంగాజలం తప్ప పూర్వ 
సముద్రంలోకి పోతూ వున్న జలం అంతా గురుగుణం కలిగి 
వుంటుంది. మ వింధ్యపర్వతం, నహ హ్యవర్యతం-_ 
వీటిలో [ప్రవహించే నీరు శిరోరోగం, హృ(దోగం, కుష్టురోగం, 
శీ పదం(బోద) మొదలైన ర రోగాల్ని పు నటి స్తుంది, సుశ్రుతాచార్యులు 
“ పారియాత్రభవాః పధ్యాః* “పారియాత్రపర్వతపు నీరు పధ్యం”” 
అని విరుద్దంగా బాశాడు. పారియాత్రపర్వతంమీద వున్న పెద్ద 
చరువులోంచి కాలవగుండా (ప్రవహించే నీరు పధ్యం అని సుకుత్తుని 
భావం పర్వతంయొక్క లతోయనుండి (నవించే నదీజలం రోగ 
కారణం అని చరకుని అభిపాయం. వక్షకాలంలో భూమిమీద 
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~~ షా en" తే. జస 
వున్న పురుగులూ, సర్వాలూ, యలుకలూ దులాన్ని విసర్జించడం 
చేత నీరు దూషితం అవుతుంది. ఆ జలాన్ని నదులు ప్రవహిస్తాయి 
ఆ నదీజల ౦ సరక్వదోషపకహోవం చేస్తుంది. దిగుడుబావులూ, 


చరుపులూ, సరస్పులూ-- వీటిలో వున నీరు అఆ జదేశ అలక = 
గుణాన్ని పొందుతుంది జిగురుగా 
ఆకులు నాచు బురదా కలిగివుంది, వర్రహీనం రసనతానం 
అయిన జలాన్ని, చకుగా నరో దుక్షంధంగానూ వున్న జలాన్ని 
వర్షించాలి. సము[ద్రజలంలో ఆనముగంధం పుంది. అవణపూర్మంగా 
వుండి (త్రిదోష ,పకోపం చేస్తు 
జల గహాణ సమయం 
ఐదు సాధారణంగా ఉదయాన్నీ నీతలంగానూ, నిర్మలంగానూ 
వుంటుంది. కనుక ఆ నముయంలోనే (గవాంచి భదం చేను 
కోవాలి. జలం తస దోషవంతంగా వుంటే కాచుకున్నా, సూర్యు 
రశ్శ తగిలినా ఆ దోషం పోయి నిర్మలం అవుతుంది. అల్లా 
చేసుకుని (తాగవచ్చు. ఇక జలవర్గంలోంచి కీరవర్గం రోకి వద్దాం. 
క్షీరవర్షం 

గోక్షీరం (ఆవుపాలు) ఏట్లో మధుర ఏ నత శీతవీర్యం, 
స్నిగ్దం, మృదుగుణం, గురువు, మందం, (ప్రసన్నం, శ్త్ష్రం, పిచ్చిలం 
--యీా పదిగుణాలూ వుండడంచేత ఇవ శదీరంచదో ఓజస్సును వృద్ధి 
చేస్తాయి. జీవనీయాలలో వుత్తమం, రసాయనంగానూ వున్నాయి, 
యితర జంతువుల పాలకంటపే మంచివిగా శాస్త్రం వెపుతూంది. 

మహిషీక్షీరం (బజ్బపాలు :, --..ఇవి ఆవుపాలకంచే గురువు, 
శీతపిర్యం. చమురు యెక్కువ. జీర్లశకి, [పబలంగా వు న్నవారు 
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(తాగాలి అందుచేత. చక్కని నిద్రను ఉత్పత్తి చేస్తు౦ది 
(తాగితే. 

ఉష్పీజీరం (ఒం టెపాలు)' ఇది కొంచెం లవణరసం, ఉష్ణ 
వీర్యం, లఘువు, రూక్షం. ఆరోగ్యకాలంలో తాగకూడదు. ఆనాహా 
రోగం (పొట్టవుబ్బరం), [కిమిరోగం, నంజు, ఉదరం, మూల 
శంక--వీటిలో పధ్యంగ పనికివస్తుంది. 

బడబాక్షీరం (గుజ్జపువాలు ---బలకరం. ధాతువుల్ని గట్టి 
పరుస్తుంది. ఉష్టవీర్యం. మధురంగా వున్నా కొంచెం పులునూ, 
లవణం కూడా వున్నాయి. రూక్షం, లఘువు. హస్తపాదగతం 
అయిన వాతరోగంలో సధ్యంగా వుంటుంది. గాడిద, కంచరగాడిద 
మొదలైన ఒంటిడిక్కజంతువులపాలు గు జపుపాలులాగే 
వుంటాయి. 

ఛాగకీరం (మేకపాలు) _ -ఇది మధురరనం. అనురసం కషా 
యం. శీత వీర్యం, అఘుగుణం మలబంధం చేస్తుంది. రక్తపిత్తం, 
అతిసారం, క్షయ, కాసం_వీటితో పధ్యం. 

ఆవికక్షీరం(గొల్లెపాలు) -_ఉప్పవీర్యం, మధురరసం, పిత్తం, 
శ్రేష్మప్రకోపకం. హాక్కాశ్వానరో గాలకు కారణం అవుతుంది, 

హాస్తినీక్షీరం (యేనుగుపాలు) -___బలకరం, గురుగుణం, 
ధాతువుల్ని గట్టిచేస్తుంది. తో గాల్లో మాత్రం ఉపయోగిస్తుంది. 

మానుషీక్షీరం _ (చనుబాలు) జీవనం, బృం హణ ౦, 
స్నేహనం పిల్లలికి నంవత్సరందడాకా పాణ పో షక ౦ంఅయి న 


ఆహారం ఇదే 
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పాలవిషయంలో ఆంగ్రశాస్త్రం ఇట్లా (వ్రాస్తోంది. పాలల్లో 
మూనవశరీరంతో వున్న అన్ని ధాతుపుల్నీ పోషించే ఆనారమూల 
(ద్రవ్యాలు వున్నాయి. మరిన్నీ జీవనీయాలు (Vitamins) (ప్రకృతి 
సిద్దంగా వున్నాయి యిందులో జీవనీయాలు వండడంచేతనే పిల్లలకు 
వచ్చే పిట్టరూపు (1౦1608) రోగంతో చాలా వుపయుక్తంగా 
వుంది. జంతువుల్నిబట్టి, అవి తినే ఆహారాన్నిబట్టి, పాలయొక్కు 
గురాలు మారుతూంటాయి. ఆవుపాలలో నాలుగు భాగాలు 
మాంసకృత్తులూ (Albummoids). నాలుగు భాగాలు తైలం 
(F'2t5). అయిదు భాగాలు కీరశర్మ్క-రా (Mlk SUgar). ఒక 
భాగం లవణాలు (Various Salts). ఉదకం 86 భాగాలూ 
వున్నాయి. యె ము కలు గట్టిపడడానికీ, రక్తం ఘనీభావాన్ని 
( Coagubility ని) పొందడానికీ ప్రధానం అయిన సుధాకరం 
(Calcium phosphate ) విస్తారంగా పాల ల్లో వుంది. 
ఇతరలవణాలు కొద్దిగా వున్నాయి. బరెపాలలో ఆవుపాలకంే 
వెన్న హెచ్చు. గాడిదపాలలో ఆవుపాలకం టే వెన్న యెక్కు_వ; 
శర్క్మరలవణాలు తక్కువ, చనుచాలరో చమురు యెక్కువ 
గానూ, లవణాలు తక్కువగానూ వుంటాయి. పిల్లల శరీరాన్ని 
పోషించడానికి కావలసిన అన్ని (దవ్యాలూ చనుబాలల్లో వున్నాయి. 
పిల్లలికి యిట్లాంటిది మరోటి లేదు. చనుబాల తర్వాత మేకపాలు, 
తర్వాత గాడిదపాలు, తర్వాత ఆవుపాలూ పిల్లలికి మంచివి. దీనివల్ల 
చనుబాలకీ, ఆవుపాలకీ చాలా వ్యత్యాసం వుందనీ, చనుబాలకీ మేక 
పాలకూ చాలా సామ్యం వుందని, గాడిదపాలు కూడా ఆవుపాల 
కంటు ఉత్తమమైన ఆహోారమనీ తెలుస్తోంది. 
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దధి (పెరుగు ——_వృష్యం, ఊఉ ప్ప ల్‌ రం, ఆఅమ్త పాకం, 
బలకరం, సిద్దం. శరత్‌, (గీష్మ, వసంత బుతువుల్లో తాగ 
కూడదు. రాత్రి కూడదు. చక్కెర, పెసరపప్పు, తేనె, వుసిరిక 
--వీనితో కలిపే తాగాలి. (త్రాగితే రాత్రి వెచ్చగా వున్న పెరుగు 
తాగవచ్చు. 

త్మక్రం (మజ్జిగు'._-నుధువం, మధురవిపాకం, ఉప్షవీర్యం, 
దీపనం, వృష్యం. త్వరగా జీర్లం అవుతుంది (గహణి, ఆర్మో 
రోగాలో ముఖ్యమయిన పథ్యాహారం. త([క్రాభ్యాసం కలవారికి 

లాం 
రోగాలు రావు. తకం అభ్యసిస్తే అనేక రోగాలు పోతాయి. 
దేతతలకి అమృతంలాగే మానవులికి ఆరోగ్యానికి తక్రం ఉత్తమం 

య టబ తాన్‌ ఇల ణం 
చలిమజ్జిగ కేష్మవృద్ది బనస్తుందిఎ. కాచిన మజ్జిగ శ్రేష్టం. 

నవనీతం (ఆవువెన్న్ర:---వృష్యం౦, దీపనం, నం(గాహి. 
పిల్లలకీ, వృద్దులకీ, ణాతుపొషకం, శిశువులకి (Infants క్రి 
అమృతతుల్యం. అందుచేతనే రీవ మానం మొదలు “ముకం. అరో 
అనే పేరుతో ఆవునేతిని పెడతారు పిల్లలికి. బజ్లెవెన్న చాలా 
గురుత్వం కలిగి వుంటుంది మేదస్సునూ, శుకాస్నీ వృద్దిచెస్తుంది. 
పాలల్లోంచి తీసిన వెన్న ఆతి స్నిగంగానూ, అతిబలకరంగానూ, 

గు = 
అతిమధురంగానూ వుండి శీతవీర్యం కలిగి వుంటుంది. నిలవ 
వెన్న తరుచుగా రోగకారణం అవుతూంది 

ఘృతం (నేయి) అన్ని తెలాల్లో నేయి వుత్తమం. దినిలో 
ఆఅనంతశక్తులున్నాయి. స్మృతి, బుద్ది, జారరాగ్న, ఓజస్సు, 
కఫం, మేదస్సు--పీటిని వృద్ది పొందిస్తుంది, నేయి యే జంతువుదో 


ఆ గుణం ఆ నలిలో వుంటుంది, 
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్తు 
వియూషం (జున్నుపాలు):— గురుగుణం, సంతర్పకం, 
వృష్యం. అగ్ని దీప కలవారే భుజించాలి. ఇంతటితో క్షీరవర్షాన్ని 
ముగించి ఇత కువద్గంలొ gs వడ్డాం. 
ఇయజివడ్గం 
! ఇకు (చెలుక క్ర A DEO తవీర్యాం, పృష్యం, 





న్నిగ్దం, బృహాణం. చెబుకును దంతాలతో కొరికి భక స్త కంతి 
టా కాకుండా, యం|తంలొ ఆరిన పపం రతో కణుపు; మై చర్శం 
sys సార్‌ వుండడంచేతనూ, కొ౦చెంకాల ౦0 
విఆఅవషు ండడంచేలనూ, గాలిసోకడంచేతనూ సూర్యకిరణ సంబంధం 


(8 


కోతనూ్యూ విదాహాగుకాన్ని కలిగి వుంటుంది (Creating ల్సి 
sort of burning sensation after drmnmkmge.) 
అందుచేత యంత్రంలో ఆడిన చెరుకుపానకాన్ని (తాగడం 


చుంచిదికాదు 
గుడం చెల్ల ౦): దది అక్కల మాంనం, మజ్జ, మేదస్సు 


అను వృద్ది చేస్తుంది. క్రైమిరోగానికి కారంం అవుతుంది అందుచేత 
స్వల్పంగా తినడం మంచిది. కలకండ, ఖండశర్శ._ర6 మొదలై 
నవి బెల్లంతో సమానంగా పజంటా యు పరిశు[భంగా వున్నకొలది 
శీతవీర్యం అధికం అవుతూ వుంటుంది 

మధువు (కేనె._ఇది మధురధనం. కిషాయరసం అనురనం. 
గురువు, రూక్షం. మానవాహోరంగా కావలసిన ఉపాదాన (దవ్యా 


లన్నీ కొంచెంగా ns యిందుదో. దీనిలో వున్న మధుర 
(ద్రవ్యం త్వరగా జీర్లం అవుతుంది పిందపడార్దాన్ని నరం గో 


మార్చే లాలాదవంవంటి (ద్రవ్యం యిందుతో పుంది. కొత తేనె 
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ఆతహాళవీజానం 
కూ 


కొంచెం విరేచనకారి. సంవత్సరం నిలవ వుంకే మలబంధకం. 
ఇది ధాతుపోషణం కావించే ద్రవ్యాలలో ఉత్త మ ౦ గా వుంది. 
విశాంచిలేక సర్వదా పనిచేస్తూ వున్న గుండెకాయకు మూల 
పదార్ధం అయిన పేకీలను గట్టిపరచుటలో చాలా ఉత్తమం అయింది 
తేనె. దీనిలో వన్న నుధాకారం (Calcium salt) శరీరంలో 
వున్న (గంథుల్ని(10660021 secreting glands ని సామ్యంతో 
వుంచుతుంది. రేండు గరిపల తేనెలో వొక పంచపాొ।తెడు 
చల్లని నీరు కలిపి త్రాగితే నిద్ర వస్తుంది శరీరస్టాల్యం తీస్తుంది. 
తెనెగుణాలను పర్హిస్తూ ఆయుర్వేదం రకరకాల తేనెను వర్ణించి 
చాలా చెప్పింది. ఆ విషయం (గంథాంతరములో చూచుకోవాలి. 


ఇంతటితో ఇతువర్గాన్ని వదలి కై లవర్గంలోకి వద్దాం. 


తైలవర్షం 

తైలా లన్నిటిని ఆహార మూల[దవ్యాలుగా పూర్వం (వాశాం. 
యీ తైలాలలో నువ్వులనూనె ఉత్తమం. ఆహారంక్రింద భుజించ 
డానికి నేయి తరువాత నువ్వులనూనే ప్రధానం అని శాస్త్రసమ్మతం, 


తిలతై లం (నువ్వులనూనె). ఇది మధురరనం, మధుర 
విపాకం, గురువు, వృష్యం. థాతువులిక్‌ హ్‌ యిచ్చి చర్నానికి 
మార్దవం కలిగిస్తూంది సూక్ష్మం అయిన శరీరనాళాలలో కూడా 
(వవేశస్తుంది, ఉష్ణవీర్యం అవడంచేత గర్భాశయాన్ని శోధిస్తుంది. 
మెదడుకు శకి, యిస్తుంది కృశించి వున్న శరీరాన్ని పెంచడానికీ, 
అతిగా పెరిగిన శరీరాన్ని తరిగించడానికీ కూడా యూ శైలం 
సమరద్ధం అవుతూంది అంఆపే--రూకొదిగుణాలు అధికం అయి వాతం 
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(ప్రకోపించి [సోతస్సుల్ని సంకోచింపచేయడంచేత అన్నరనం 
సరిగా పరిణామానాన్ని పొందక శరిరం కృశిస్తుంది. అట్రి సెతిల 
సరత్వం, నూక్షత్వం, స్నిద్దత్వం, మాకర్షసం కరిగి వున్న 
తిలతై లం (సోతోమార్లాలను వికసింప చేస్తుంది. తద్ద్వారా ధాతు 
పోషణం కలిగి శరీరం పెరుగుతుంది. ఉప్పవీర్యం అయి వుండడం 
చేత మేదస్సును క్షీణింపజేసి తద్ద్వారా శరీరాన్ని తరిగించి స్టూల 
త్వాన్ని పోగొడుతుంది. 

సర్ల్షపతై లం (ఆవనూనె: అగ్నిదీపకం. కటువిపాకం, 

ఎ రూ క 
కటురసం, ఉష్షవీర్యం, తీక్షం, లేఖనం. కఫం, మేదస్సు, 
కొరి క 

వాతం__వీటిని హరిస్తుంది. కుఘ, క్రమిరోగం_వీటిలో పధ్యం. 
ఇక కృతాన్న వర్గంలోకి వద్దాం. 
కృతాన్నవక్షం 

కృతాన్నం అంకే తయారు అయిన వంటకం. దీనిగుణం 
సామాన్యంగా యే వస్తువుతో తయారు అయిందో దానిప్రకారం 
వుంటుంది. కొని, వస్తున మ్మెశనంచేతా, సంస్కారంచేతా గుకకాలు 
మారుతూ వుంటాయి. మనం అనేకవంటకాలను అనేకరకాలుగా 
తయారుచేసుకుని భుజిస్తాం వాటిగుణాలను [వ్రాయడం కూడా 
కష్టం అన్నిటిని తిని తెలుసుకుని [వాయాలి. శాస్త్రంలో చెప్పిన 
(ప్రకారం యిప్పుడు వంటకాలను సిద్ధం చేసికొంబున్నారా ? అట్లా 
చేయడం లేదు. వొక్కొాక్కా పాంతంలో ఒకొగ్రాక్రం్రా విధంగా 
తయారు చేసికొంటారు. (గ్రంధంలో వున్న వంటకాల నన్నిటిని 
వివరించడం మొదలుపెడితే (గంధం కూడా పెరిగిపోవడంతప్ప 
పెద్ద ఉపయోగం వున్నట్లు తోచదు. యీ కృతాన్నవర్గంవిషయంలో 
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ఆఅపహావవిజూన ౦ 
చూ 


భావ|పకాశాదిగంధాః క అ నత అతులు తా అవసరాన్నిబట్టి 
లించుకోవలసిందని 


ssp 


చె ద్యవిడ్యార్ది ఆ (గ ౦ధారల్ని ది 
నా ఆఅభిపాయం. 

ఆహారఠరవిషయం ఆవడంచేత యా అధ్యాయంలో కొన్ని 
(ద్రవ్యాల గుళతాలను దిజ్మాతంగా (పాకాను. కేవలం వస్తుగుణ 
పట్టిక [క్రింద యీ (గండాన్ని జాయదలచలదు వస్తుగుణపట్టికలకే, 
జాషథాలకూ యేమే లోటుబేకుండా, అనేకగంధాలు అచ్చుపశి 
వున్నాయి. శాస్త్రీయవిషయాలను వివరించడంలో ఆయుర్వేదం 
చాలా వెనుకబడి వుంది ఆ విషయంకోనమే, యీ (గం థం 
వాయబడదుతూలది గనుక, వనుగుణాలను వివరించదలచుకోతేదు. 
(౨ గ్‌ా 
సూక్ష్మంగా (వాసి సమాప్తి చేశాను. ఇందులో వస్తుగుణాలను 
వ్రాసేటప్పుడు రుచ్యం, వృష్యం, దీపనం, పాచనం, వాణీ 
కరణం మొదలై న శబ్దాలతో (వాశాను వె ద్యవి ద్వా ది క్రి 
సామాన్యంగా ఆ వై ద్యపరిభామాశ బ్హాలకు అభిపాయం తెలిసి 
వుంటుందని అట్లా [(వాళశాను. ప తి మాట కు వ్యాఖ్యానం 
యీ (గంధంలో చేయుట భావ్యం కాదు. అవసరం అయిన విష 
యాలకు వై ద్యపరిభాషకూడా పరించవలసిందె దైద్యవిద్యార్ది అని 
హాచ్చరించుచున్నాను. 


లు. ౩ లక్‌ మం EF crime 
వలా డ్‌ కాం 
అలన ల్‌. ననా పరా వజ 


డు చనాదనిజాన ౦ 


న 
యెనిమిదోఅఛ్యాయం 
3 
eran —— SD 
అహా రసపసరిమాదణాం 


(Quantity of food) 


కానా రం = ్టరిమాణర.. రెరడు ది ధాలు "1; సర్వ్మగహం, 
ని పర్నిగహాం౦ అని. "నర్వ గహంిఅంపి_ఆన్నం, పప్పు, మాంసం 
మొదలై నవాటి నన్ని టినీ కలిపి యుతపరిమాజరి చెయ్యడం 
యిందులో మొత్త మే లెక్కకు వస్తుంది కాని, వేరువేరు ద్రవ్యాల 
మొత్తం లెక్కలోకి రాదు సర్వ్మగహం౦ అన్న శబ్దానికి వ్యాఖ్యాత 
“సర్వ స్యేతి. మిల్రీకృతాన్నసూపమాంసా దేరకపిం డేనగహణం.” 
“అన్నం, పప్పు మాంసం మొదలై నవాటి ని కలిపి 
మొత్తం [ప్రమాణం (గహించడం” అని (వాళాడు. “పరి గ్రహం” 
అం'పే--ఆహారంలోని వేరువరు (దవ్యాల పరిమాణాన్ని గ్రహించడం. 
ఆన్నం యింత, పప్పు యింత. మాంసం యింత అని 
(గబాంచడం. పర్మిగహశసష్టానికి జ్యాఖ్యాత “అన్నస్య కుడవః, 


ర్న అర్య ఒడ 
శాంసస్య ద్విపలం, సనసూపన 


ణి 


గ్ల పలం ఇత్యాద్యవయవమాన 


పూర్వకం సముదాయమానః.” “కుడవపమాణం అన్నం, రెండు 
పలాలు మాంనం, వొకవలం పప్పు అంటూ ఆహార భఖాగాల (వమాణం 
రీనుకుని నముదాయ[ప్రమాణం నిర్ణయించడం” అని వాశాడు. 
పస్తుతం మనం కెలునుకోవలసింది యేమిటంకే ఆహారమూల 

జాతో యే (ద్రవ్యం యెంత మొత్త ౦ (ప్రతిదినం యూ శదీరాని 
కావాలి * మొత్తం ఆహారం యెంతప్రమాణంలో ఉండాలి" 
అనేది. యీ రెండో (పశ్నయెొందుకు ? మూల్మదవ్యాల మొత్తం 
తెలిస్తే సరిపోతుంది గదా! అని అందాం. కాని యీ సంగతి 
కాస్త ఆలోచిద్దాం. ధాతుపోషణానికి మాంసకృత్తులు, తైలాలు, 
మధురచవ్యాలూ, అవసరం అని చెప్పితే అన్నీ కూడా సమటప్రధా 
నాలన్నమాట. వీటిని సమ్మపమాణంలో భుజిస్తే నే ధాతుసామ్యం 
కలుగుతుందని భావం. వీటిలో వొకదాన్ని యెక్కువ తిన్నా, 
యింకోదాన్ని తక్కువ తిన్నా కూడ ధాతుపోషణంలో మాచ్చు 
తగ్గులు వస్తాయి. అందుచేత ఉపాదానద్రవ్యాల వేరువేరు 
(ప్రమాణం తెలిస్తే ఆ మొత్తాన్ని తింటాం. రెండవపశ్న యొక్క 
తాత్పర్యం యేమిటిం పే మూల[ద్రవ్యాలప్రమాణం తెలిసినా ఒకే 
మూలదన్యం వున్న ఆహారాలు చాలా అరుదుగా ఉన్నాయి. 
మనం సాధారణంగా (ప్రతిదినం తినే ఆహారద్రవ్యాలన్నీ అన్ని 
మూల(దవ్యాల్నీ కొంచం కొంచం కలిగి వున్నట్లు తెలుస్తూంది 
రాసాయనికవిభాగంవల్ల. అందుచేత భోజనకాలంలో మూల(ద్రవ్యం 
యొక్క సరియైన ప్రమాణం తెలియనే తెలియదు. మనం 
ఆహారాన్ని తూచి తింటామా?* అట్లా చేయడం హాస్యాస్పదం, 
అనుభవవిరుద్దం కూడాను. 


pan 
(౮ 
ఖం 


(ద్రవ్యాన్ని పవుద్చుకుణల, ఆకర్ని పుచ్చుకుని, ఆహార మొత్త ౦ 
ఇూరూచుతూందుంది. బొకదినరల ముతా పం mT వంటే 
కొఠారి జాబ్బుగా తింటాం. మరౌనాడు మాంనం పాకాన్ని పడి తే 
కాస్స ఆధికంగా వేస్తాం. రుచిగావుం ద ని వొకపదార్డాన్ని 
యెక్కువగా తినడం, రెండోదాన్ని శాస్రోక్సంగా సమ్మపమాణంలో 
నడం !పారందిే ఆహాోరంమొతం౦ అధికం అయిపోయి 

తే వా. న. 
దాధిస్తుంది. ఆందుచేత (ప్రతిభొజనం మెంతరాశిగా తినాలి? అని 
"రెండో పశ్న తాత్పర్యం. ఆకలి యెక్కువగా వుండడం చేతనో, 
చాపల్యండేతనో కంరదభ్నుం (కంరఠరవూర్తి) గా తిని చాలామంది 

౬ అజయావన 
రోగాలపాలు అవుతూంటారు. యూ కారణందేతనే “ఆత్యాన 
మభిసబుక్యు భుక్ఞోతి “తన్ను తాను తెలుసుకుని తినాలి" అని 
ఆంది శాస్త్రం సర్వమూ తినేవాడిమైన ఆధారపడి వుంది. శాస్త్రం 


ఉపాదానద్రవ్యాలు యెంత పవమాణంలో (పతిదినం కావాలన్న 
విషయంతో ఆయుర్వేదం ఆంతగా వివరించి చెప్పలేదు. వొక 
కుడనం అన్నం, ఒకపలం పప్పు, రెండుపలాల హూంసం, (పతి 


దోజనానికో, (పతిదినానికో (ఈ సంశయం తీరదు.) కావలసి 


€ 


గంటుందని మాత్రం సర్వ(గహపరిగహాశ బాల వ్యాఖ్యానంలో 


రాస్తాదు చరకవ్యాఖ్యాత. ఇంతమాతంచేత యేమీ నిశ్చయించడానికి 
ఏలు లేదు యీ విషయాన్ని ఆంగ్లశాస్త్రం చాలా విపులంగా 


శాతము జాపతో పున్నడాన్ని సంకేపంగా వవాస్తాను. లెప్టినంటు 
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ఆపహారవిజూన ౦0 
ష్‌ 


కోలనెల్‌ మ్యాకాా_రిజన్‌ ( Lieut.Colonel Macarrison) 
గారుయిట్లా (వాశారు 

మాంసకృత్తులు _[పతిదినం మనకి మాంసకృత్తులు 8 మొ. 
4 జొన్పులు కావాలి. అంపే (ప్రతిదినం నదిరంలో కలుగుతూ 
వున్న ఢాతుకయాన్ని హారి, చేయడానికి ని4 గంటలరోనూ 
80 మొ. 120 (గ్రాములు మాంసకృత్త్పులు వుండాలని తాత్పర్యం. 
వమాంసకృత్తుల్లో భేదాలను, అవి వున్నద్రవ్యాలను గూర్చి ఆరో అధ్యా 
యంలో (వాశే రు 

తైలాలు (కొవ్వులు _--శదీరావయవాలు పనిచేయడానికి శ్రి 
కావాలి. ఆ శకిిని కొవ్వుపదార్డాలు యిసాయి యో మనన కో 
ర్లాలు (ప్రతిదినం 50 మొ. 80 (గ్రాములు కావాలి. అంటే 2 జాన్సులు 
మొదలు 8 జొన్సులు తైలపదార్థాలు కావాలన్న్నమాట. 

శర్క_ర్యద్రవ్యాలు (Carbohydrates ఏ) ---పంచదారకూడ 
శదీరావయవాలు పనిచేయడానికి శక్తి యివ్వడంలో (ప్రధానం అయి 
వుంది. యీ శర్క్మ_రద్రవ్యాలు స్రావరజన్యాలే కాని జాంతవాలు 
లేవు. గోధూమలు, వరివియ్యం, బంగాళాదుంపలు. వీటిలో విశే 
షంగా యివి వున్నాయి. యీ శర్యా.ర[దవ్యాలు త్వరలో జీర్హం అవు 
తాయి గనుక, చాలాఉత్తమాలుగా చెప్పబడుతూన్నాయి. ప్రతిదినం 
500 మొ. 600 (గాములు శర్క-రదవ్యం అనగా 18 జొన్సులు 
మొదలు 21 జొన్పులు పరకూ యూ శరీరానికి ఆహారంగా 
కావాలన్నమాట. 

లవణాలు (Salts):—వపీటి సంగతి ఆం గ్రశాస్త్ర[ప్రకారం 
ఆరో అద్యాయంలో నివరించాను. ఆయుర్వేదం “కారం, లవణం, 


ఖీర్‌డ్తే 


ఆహార పరిమాణం 

వ+ లి” యా మూడింటినీ మాత్రం తినకూడదని చెపుతూ 
రకాన్ని యీ క్రిందివిధంగా (వాస్తూంది. 

తాం (Alkah ) రంది ఉష్ణవిర్యం కలది. లఘుత్వ 


f4 


న్‌ 


ఈం గుణాలు వున్నాయి. మొదట దోషాన్ని క్రేదించి పిమ్మట 


తీచ్హత్వ 
జ n ద్‌ Sa] హ్‌ 
ళోధిస్తుంది. ఆహారాన్ని పాకండేసే శక్తి దీన్లో వుంది. ఆహార 


Ro) 


(ద్రవ్యాన్ని దహించి సంఘాతాన్ని భదిస్తుంది. అతిమూత్రం తింకు 
వెంట్రుకులు పోతాయి. నేత్రరోగం, రౌమ్ము పట్టు (Oppressed 
feelng in the chest) వుంస్వ్వనాశం, బట్టతల, గుద్ది, 
తలనరుప్పు, పృాదయఖూల--వీటిని సంతి తాభ్యాసం వల్ల పుట్ట స్తుంది. 
యిందు కుదాహరణంల (పా గ్రేశవానులు, చై నావారూ పున్నారు. 
వారు అధ్యాసంగా కారాన్ని తింటూ పై రోగాల వల్ల బాధపడు 
తూన్నారు. కనక కారాన్ని తింపే అతిస్వల్పమాతలో తినాలి. 

లవణం (ఉప్పు). --ఉప్పవీర్యం. తీక్షంగా వుంది. కొంచెం 
గురుత్వం కూడా వుంది. స్నెగ్దంగా వుండి ఉప క్రేది అనబడుతుంది. 
ధాతుబంధాన్ని విడగెడుతుంది. ఆహారాన్ని పాకం చేస్తుంది. 
తగుమాత్రంగా తింకే సుఖాన్నీ, అధికం ఆయితే దుఃఖాన్నీ 
యిస్తుంది. అతిమాతం వల్ల నిరుత్సాహం, ధాతుదౌర్చల్యం. 
థధాతుశై ధిల్యం కలిగిస్తుంది అతిమా(త ౦ తినేవారు ఉత్సాహ 
శూన్యులై, శిధిలమాంసవంతులై పరిశ్రమ వోర్యలేకుండా 
వుంటారు. ఇందు కుదాహరణం బాహ్తాక, సింధు, సౌరాష్ట్ర, 
సౌవీరదేశాలవారు పాలల్లోకూడా ఉప్పు కలిపి వీరు తాగుతారు. 
ఊషర ఇేత్రం (చవిటినేల) లో ఓషధులు నిర్వీర్యం (బలహీనంగా 
వుండడం మనం చూస్తూన్నాం అట్లాగే ఉప అధికంగా 
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ఆహో కవి జ్ఞానం 


ma 


ఉనేబారు నిర్వీర్యు అప్తుతారు కతా లవణాన్ని కూడా 
అతిగా తింసే భాలిత్యం (చవటతల, పాలిత్యం (నెరుప్పు, 
ఇం(ద్రలుప్పం (పేనుకొరుక్సు, చిన్నతనంలోనే వొళ్ళు ముడతలు 
పడడం వొస్తుంది. 

పిప్పలి" _కటురనం, దుధురపాకా న్ని పొందుతుంది. 
ఉప్పవీర్యం, స్నిద్దం. గురుత్వం వుంది గా కొషదంగా 
వాడుకోవచ్చు. తాత్యాలికంగా సుఖం యిస్తుంది. అతిమూత్రం 
తింటే తనగుణాలవల్ల శ్లేవ్యప్రకోపం చేస్తుంది ఉష్ణవీర్యం కలిగి 
స్నెగ్దంగా వున్నా, యూ గుణాలు స్వల్పంగా వుండడంచేత వాతాన్ని 
కూడా హరించలేదు. ఉష్ణపిర్యం అయి పిత్తవృద్ది చేస్తుంది. తనతో 
కలిపిన ద్రవ్యంయొక్క_ గుణాన్నివృద్దిచేసే యోగవాపాత్వం దీనిలో 
వుంది పిప్పల్నికూడా అతిమాత్రం తినకూడదు 

పె మూడుదవ్యాలూ ఆఅతిమాత్రం పనికిరావని శాస్త్రం చెపు 
తూంది. ఉపాదానద్రవ్యం అయినా వుప్పు అతిమూత్రం పనికిరాదని 
శాస్త్రం చెప్పడంచేత దానిపమాణం అంతగా అవనరం లేదు. 
యెంతతక్కు_ వె తే అంత మంచిది. రుచికోనం కాస్త తింయే 
చాలుతుంది. (పతిదినం తాగవలసిన జల(ప్రమాణాన్ని ఆరో అధ్యా 
యంతో (వాళాం. శరీరాన్ని పోషించడానికి యే (ద్రవ్యం యొంత 
పతిదినం కావాలో తెలిసింది యిప్పుడు ధాతుపాకంవల్ల శరీరం 
నుంచి బైటికి పోతూవున్న మలాల్ని పరీక్షించి వాటి పరిమాణాన్ని 
గుర్తించి తద్ద్వారా (పతిదినం కావలసిన మూల(దవ్యాల్ని నిర్ణయిం 
చారు శాస్త్రజ్ఞులు. యింక మనం రెండో వశ్నకి సమాధానం 
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యంలో ఆహారం యెక్కువగా పడితే ఆశయం వికసించి ఉబ్బి 
పై భాగంలో వున్న హృదయానికి వొత్తుడు కలిగించడంచేత 
ఆయాసం (Hard breathing) వస్తుంది. యీ లక్షణం పుట్ట 
కూడదు. ఉదరంయొక్క_. (పక్కాభాగాలు వికాసం బొందకూడదు. 
మామూలు సమయంలో వూపిరి తీనుకుంటూవుంచే పర్ముకాస్టులూ, 
(వక్కయెముకలు) వానికి బంధించి వున్న పేశీలూ (05 and 
intercostal muscles) స్పష్టంగా కనబడవు. అతిమ్యాత్రం 
తింపే అవి వికాసం (RXxpans1on) పొంవమతాయి దీన్నే “పార్శ్వ 
విపాటనం” అంటారు. అన్నం తిన్నతర్వాత యీ పార్శ్వవిపా 
టనం కలగకూడదు. ఉదరంలో బరువు పుట్టకూడదు. భోజనానం 
తరం యిం|దియాలకు తృప్తి, నైర్కల్యం కలగాలి. భోజనం చేయడం 
(పారంభించిందిమొదలు యొప్పుటికి “తాగవలె,”  “*తినవలె, 
అనే యిచ్చలు విరమిస్తాయో (చాపల్యం లేనివాడికి) అంతటితో 
సరిగా భుజించానని అనుకుని విరమించాలి భోజనానంతరం నిల 
బడడానికీ, కూర్చోడానికీ, పరుండడానికీ, నడవడానికీ, ఊపిరి తీసు 
కోడానికీ, నవ్వడానికీ, యితరులతో మాబ్లాడడానికీ యేవిధం అయిన 
(ప్రతిబంధకం వుండకూడదు. అతిమాత్రం తింటే పై వ్యాపారాలకు 
బాధ కలుగుతుంది మధ్యాహ్నభోజనం రాతికీ, రాతిభోజనం ఉద 
యానికీ జీర్ణమయి మూడో అధ్యాయంలో చెప్పిన జీర్షలక్షణాలు 
కనబడాలి. తిన్న ఆహారం బలాస్ని, కాంతినీ, శరీరవృద్దినీ కలిగి 
సోందని నీకు తోచాలి. యిట్టిలక్షణాలు కనబడితే నీవు కుక్షివిభాగం 
ప్రకారం తింటూన్నానని తెలుసుకో లెక్కలప్రకారం ఆహారాన్ని 
వివరించిన ఆంగ్రశానస్త్రం కూడా చివరకు ఆహోార్మపమాణం తినేవారి 
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పెననే ఆధారపడివుందని వాసోంది. ఆహార ప్రమాణాన్ని స్థిరంగా 
శాస్త్రం చెప్పలేదు. యూ (ప్రమాణం జరరాగ్నిని పుచ్చుకుని వుంటుంది. 
బుతుఖిదంచేతా, వయోభేదంచేరా, అన్నీ మారుతూంపే ఆహార 
పరిమాణం కూడా మారుతూ వుంటుంది వొకరి (ప్రమాణం యింకొ 
కరికి సరిపడదు అందుచేతనే మన శాస్రం పై లక్షణాలద్వారా 
చక్కగా వివరించింది. చరకాచార్యులువారు ద్మూతాశితీయాథ్యా 
యంలో పారంభాన “మాతాశీస్యాత్‌, ఆమహోరమా(తా పునరగ్నిబలా 
పేక్ష్షిణీ యావద్య్యశనమంతమనుపహత్య (ప్రకృతిం యధాకాలం 
జరాం గచ్చతి తావదస్య మాత్రాపమాజణం వేదితవ్యం భవతి.” 
“ప్రమాణంగా తినాలి. జారరాగ్నిబట్టి ఆహారపమాణం నిర్హయిం 
చాలి. యెంతమా(త్రం తింటే (పకృతి చెడకుండా కాలానుగుణంగా 
జీర్లం అవుతుందో అది వానికి ఆహారపమాణం అవుతుందని 
తెలుసుకోవాలి” అని (వాశారు. తినే ఆహారాన్నిబట్టికూడా ప్రమాణం 
వుంటుంది. పక్వాన్నాలు తినేటప్పుడు తక్కువగా తిని తృప్పై 
పడాలి. [ద్రవాహారాలు, లఅమ్వాహారాలూ తింకే కాస్త యెక్కు_వగా 
తిన్నా బాధించవు. (ద్రవ్యగుణాన్నీ, అగ్నిశకి నీ, కాలాన్నీ, వయ 
స్సునీ చూసుకుని [ప్రమాణాన్ని తినేవారే నిర్ణయించుకోవాలి. శాస్త్రం 
కొన్ని విషయాలను మాత్రం ఉవదేశించి వూరుకుంటుంది. శరీర 
తత్వాన్ని తెలుసుకున్న పండితులు కొన్ని పకృతుల్ని పరీక్షించి 
సిద్దాంరాలు వ్రాళారే కాని, అందరికీ వొకే పద్ధతిని నిర్ణయించ 
లెదు. ఆ యాకాలంనాటి వై ద్యుడుఆకాలప్పు(పకృతుల్ని 
చూచిన్నీ, ఆహారలోపంవల్ల వచ్చే లక్షణాలనుబట్టిన్నీ మూల(ద 
వ్యాలయొక్కా_, మొత్తం ఆహారం యొక్కా ప్రమాణాన్ని నిర్ణయిం 
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చాలని శాస్త్రం అధిపాయపడుతూంది. మాతా ౩తీయాధ్యాయవ్యా 
ఖ్యానంరో చక్రపాణి “నే తేం|ద్రియం అగ్నివల్ల పుట్టింది. (పడౌశం 
వల్ల చూడగలుగుతూంది ఆ(పకా sr ఆ తేజస్పు అధికం అయి వే 
నేతేంద్రియం పోతుంది, ౨సలు (ప్రకాశం చూడకపోయినా నేత్రం 
నళించిపోతుంది అస్ల్హాగే ఆహారంవల్ల నే అగ్నిదిప్తి కలుగు 
తూంది. అగ్నిదిప్పివుంశేనే గాని అన్నం పక్వం అవదు. 
అన్నం యెక్కువ అయినా ఆగ్ని చెడిపోతుంది అసు ఈ: “తక 
చైనా అగ్ని చెడుతుంది రాతితో కత్తి తయారవుతుంది రాతి 
మీద నూరికే పదు నెక్కు.లుంది రాతిదెబ్బ తగిలితే చెడిపో 
తుంది” అని (వాళాడు యూ వుదాహరణంవ ల్ల ఆహార పమాణాన్ని 
యెంత జ్యాగత్త గా చూచుకోవాలో తెలుస్తోంది. ఆయుర్వేదం 
అన్ని రోగాలూ ఆహారమూలకాలని చెపుతుంది జారరాగ్ని సరిగా 
వుండి తిన్నది సరిగా పక్వం అవుతూంప యే రోగం రాదనిన్నీ, 
సమస్తరోగాలకూ (శారీరరోగాలకూ మొదటిలోపం జీర్ణకోశం 
లో (పారంభం అవుతుందనిస్నీ ఆయు ర్వెదసిద్దాంతం. జారరాగ్ని 
దీపంగా వుంపే రోగం అయినా చికిత్సకు లొంగి కుదురుతుంది. 
శారరాగ్ని చెడిపోతే (పతిరోగం కూడా అసాధ్యం అవుతూంది. 
ఇది (ప్రతిదినం అనుభవంలో ఆందరికీ తెలుస్తూనే వుంది అందుచేత 
ప్రతివాడున్నూ ఆహారప్రమాజణంద్వారా జారరాన్నిని తాపాడరాన 
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తొమిదో ఆధాాాయం 
=) గ్‌ 
అలి గెన్దీ దా 
హోాోరసాత 
అహార సె ర్ల 
(Idio syncracy of food or habitual {ond) 
వెనక ఆహారస్వరూపాన్ని వివరించే సందర్భంలో వొకే 
ఆహారం అన్ని శరీరాలకూ సరివడుతుందా * అంసే_సరిపడదు 
అని (వాళశాం. యెందుచేత సరిపడదు ? ఆంటే యీ అధ్యాయంలో 
దానికి నమాధానం తెలునుకుందాం. వొకద్రవ్య౦ రెండో ద్రవ్యం 
కంచే భిన్నంగా వుంటూ తన (ప్రధానగుణంచేత శరీరంలో (వత 
కంగా వొకభాగాన్ని పోషిస్తూ వుంటుంది. భుజించేవాని (పకృతిని 
బట్టి కొన్ని (ద్రవ్యాలు అనుకూలాలూ, కొన్నిద్రవ్యాలు (పతి 
కూలాలూ అవుతూంటాయి. అందుచేత (పతివారున్నూ తమకు 
అనుకూలం అయిన |దవ్యాన్నే తింటూంటారు. అట్లా అభ్యాసంగా 
ae) 
తినే ఆహారాన్ని “సాత్మ రో అంటారు. (ప్రతికూలం అయిన 
దాన్ని “అసాత్మ్య్యం” అంటారు. సాత్మ్యాన్ని “ఓకసాత్మ్య్యం౦” 
అని కూడా వాడుతారు. “*సాత్మ్య్యం నామ తత్‌, యదాత్మన్యుపశేతే, 
సాత్మా్యార్టో హ్యాపశయార్దః” “యే శరీరానికి యే ఆహారం అను 
కూలం అవుతుందో అది ఆ శరీరానికి సాత్మ పం అనబడుతుంది. 
నాత్మ ౦ అయిన ఆహారాన్నే ఉపశయం అని వాడుతారు” అని 


ఆహారవిజ్ఞానం 


చరకనంపాతతో సాత్మ శద్దాన్ని నిర్వచించారు (పతిదవ్యం 
కొన్నికారణాలవల్ల సాత్మ్యం,అసాక్కకం కూడా అవుతూవుంటుంది. 
(పకృతులలో అనేకభేదాలు వుండడంచేతనే వొకేజాతి ఆహారాలు 
కూడా వందలకొలదిగా సృష్టింపబడి వున్నాయి. అందరి (ప్రకృతీ 
ఒక్కటిగానే వుంటే ఆహారద్రవ్యాన్ని కూడా వొక్ళ్క_ కే సృష్టించి 
వుండును దైవం. వందలకొలది ధాన్యజాతులూ, వందలకొ లది 


శొకాలూ, రకరకాలు త లాలూ యెందుకు ? 


సాత్మ ౪౦ చేసుకోవలసిన ఆహారం మూడువిధాలుగా వుంది. 
“1. (పవరం, నీ. అవరం, 8. ప్రవరావరమధ్యం”" అని. అన్నీ 
రసొలనూ తింటూ వుండడం |పవరాభ్యాసం అవుతుంది. వొకే 
రసాన్ని ప్రతిదినం తినడం అవరాభ్యాసం అవుతుంది. రెండుమూడు 
రసాల్ని (ప్రతిదినం తినడం (పవరావరముధ్యాభ్యాసం అవుతుంది. 
యిందులో మొదటిదాన్ని ఉత్తమం అంటారు. ఆయుర్వేదం 
అన్నిరసాలనూ (ప్రతిదినం అభ్యాసంగా తినాలని చెపుతుంది. 
ఉత్తమాహారాన్ని అభ్యసించే కాలంలోకూడా [ద్రవ్యానికి సంబంధించి 
యెనిమిది విషయాలను పరీక్షించి తద్ద్వారా సోత్మ 5, అసాత్మ్య 
నొర్ర్రయం చేసుకోవాలని శాస్రం చెపుతూ యీ యెనిమిదింటికీ 
“ఆహారవిధివిశేషాలు” అని పేరుపెట్టి వాటిని యీ (కిందనవాసిన 


(ప్రకారం వివరిస్తూ రది కా ప్రల 


1. (పకృతి, ప. కరణం, రీ సంయోగం, 4. రాశి, ర్‌, దెళం, 
6. కాలం, 7. ఉపయోగసంస్ప. 8. ఉపయోక్త-ఇవి ఆహారవిధి 
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శే (పకృతి 

(పకృతి అనగా దవ్యస్వభావం. (ద్రవ్యాలు పుప్టేటప్పుడు 
కొన్ని (పత్యేకగుణాలతో పుడతాయి. ఆ గుణం ఉత్పత్సికాలం 
మొదబుకొని ఆ జాతిద్రవ్యాలన్నింటియందూ వుంటుంది. న్థావర 
ద్రవ్యాలలో మినుము(మాషము) లయందు గురుత్వం, పెసలయందు 
లఘుత్వం, జాంతవద్రవ్యాలలో సూకరమాంసం (పండిమాంసం)లో 
గురుత్వం, హరిణమాంసం (లేడిమాంనంు లో లఘుత్వం స్వభావ 
సిద్ధమై వున్నాయి. యిట్లాంటి గురులాఘవాలు చూచుకొని తనకు 
యేది అనుకూలం అవుతుందో దాన్నే సాత్మ go చేసుకోవాలి. 

2. కరణం (Changing the qualities of Substance 
by Chemical process. } 

“సంస్కాలో హి గుణాన్తరాధానం, తదేవ కరణమ్‌” అనగా 
“ఆహార్మద్రవ్యాలలో స్వభావంగా వున్నగుణాల్ని కొన్ని (క్రియల 
ద్వారా మార్చి, కొతృగుకాల్ని పుత్పత్కి చేయడం “కరణం” అన 
బడుతూంది” అని శాస్త్రం (వాస్తోంది. అంచే “జలాగ్నిసంబంధంి 
“శౌచం” (కడుగుట) “మంథనంి (గిలకొట్టడం) “దేశం” 'కాలంి 
“వాసన “భావన” “కాల ప్రకర్ణం” పాత్రం, - వీటిద్వాడా ద్రవ్య 
గుణాల్ని మార్చగలుగుతామని ఆ శాస్త్రంయొక్క. అభ్మిపాయం 
తేలుతుంది. బియ్యంలో వున్నగురుత్యం అన్నంతో లేదు. అంళే 
వియ్యాన్ని కడిగి నీరుపోసి అగ్నిపైని పాకం చేయడంచేత. 
బియ్యంలో వున్నగురుత్వం పోయింది ఇచ్చట జలాగ్ని సంబంధం 
చేతా, శాచంచేతా గురుత్వగుణాన్ని మార్చి అషముత్వాన్ని ఉత్పత్తి 
చేశాం. దధి (పెరుగు యందు వున్న శోధజనకత్వం (ఉబ్బు 
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రోగాన్ని పుట్టించే గుణం) కవ్వంతో చిలికి తే పోతుంది. 
యీ మంధనం అనేక్రియద్వారా పెరుగులో వున్న గుణం మారింది. 
తయారయిన ద్రవ్యాన్ని “*భస్మరాశేరధః స్థాపయెతీ” “భస్మ 
రాశిలో వుంచుము” అని శాస్త్రం చెప్పింది. దిని భావం యేమిటి ? 
దేశభేదం (భస్యరాశి) చేత గుణం మారుతుందన్నమాట “అపా 
ముత్పలాదివాసనేన సుగంధానుకరణం”' నీటిలో నల్లకలువ వేస్తే 
నీటికి సుగంధం వస్తుంది” అని శాస్త్రంలో వుంది ఇక్కడ 
వాసన యను కియద్వారా నీటికి కొ త్త గుణ 0౦ స్మక్రమించింది. 
తయారయిన ద్రవ్యాల్ని “పక్షొజ్ఞాతరసం పిబేత్‌” “పదిహేను 
రోజులుంచితే మంచిరుచి వస్తుంది పిమ్మట త్రాగుముి అని 
శాస్త్రం చెప్పడంచేత కాలప్రకర్షంవల్ల పూర్వగుణం మారి కొత్త 
రుచి వచ్చిందన్నమాట వుసిరికాయను దాని స్వరసంతో భావన 
చేస్తే గుణాంతరం వస్తుందని శాస్త్రం (వాసింది. అంటే యిచ్చట 
భావన అనే [క్రియద్వారా గుణాన్ని మారుస్తున్నాం “తె ఫలెనాయసీం 
పాతీం కల్కేానాలేపయేత్‌”  “*తిఫలకల్కంతో ఇనపపాత్రను 
పూయుము అని శాస్త్రం విధించింది అంటే పాాతసంబంధం 
వల్ల గుణం మారుతోంది. పై [క్రియల కాకుండా నూ రడ 0, 
మం|త్రించడం మొదలైన కీయ లద్వారా కూడా వస్తుగుణం 
మారుతుందని శాస్త్రం చెప్పింది. అవసరంవెంబడి ద్రవ్యగుణాన్ని 
మార్చి సాత్మ్యసంపాదనం చేసుకోవాలని శాస్త్రం చెపుతూంది. 
అయితే యీ విషయంలో అరకు సందేహాం వుంది. కరణం 
ద్వారా [ద్రవ్యగుణం మారుతుందని శాస్త్రం వచిస్తూంది. కాని 


Fa) 


మారుతుందా? అట్లా మారితే యీ చరికమమహారే మరోస్థలంలో 
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“*స్వభావో నిష్పతిక్రియః” “దవ్యన్వభావం యెప్పుడూ మారదు” 
అని వాకౌడు. దాని గతి యేమిటి? యీ రెండువిషయాలూ పర 
స్పరం విరుద్దంగా వుండి కాస్త్రకర్తయొక్క_ లోపాన్ని వెల్లడిస్తాయి 
కదా: అంటే యీ (పశ్నకు సమాధానం వ్రాసి విరోధం 
తొలగించాలి. 

“స్వభావో నిష్ప్రతిక్రియః” అన వాక్యానికి నువ్వు ఆఅనుకొ 
న్నట్లు కాకుండా వేరే అర్ధం పుంది. [దవ్యం పుషప్తేట ప్పుడు దాసి 
స్వగుణంతోనే పుడుతుంది. అట్లా స్వగుణంతో పుట్ట డాన్ని 
యొవ్వరూ అడ్డగించలేరు. అని ఆ వాక్యానికి అర్దం. అంతే 
మినుగులు పుసప్టేటప్పుడు గురుత్వంతోనే పుడతాయి. నీ యిష్ట 
(ప్రకారం అఘుగుణంతో పుట్టవు. ఆ గుణం అది పుష్టేటప్పుడు 
తప్పక వుండి తీరుతుంది యూ (ప్రకారం అద్దం చెపితే విరోధం 
తొలుగుతుంది. (ద్రవ్యం న్వగుణంతో పుట్టినా పుట్టినతర్వాత 
కరణంద్వారా దవ్యగుణాన్ని మార్చగలమని యిక్కడ వాక్యానికి 
అర్హం గురుత్వగుణ౦తో పుట్టిన మాషాన్ని పుట్టినతర్వాత అగ్ని 
సంబంధంచేత లఘముగుణవంతం౦గా మారునాదుని చెప్పితే కదావత 
పోతుంది. 

పోనిమ్ము. “స్వభావో నిప్పతికియః అనే వాక్యానికి 
న యిష్టంవచ్చినట్లు అరం చెప్పు. అయినా విరోధం తొలుగు 

డు c౧ యలు 
తుంది. అగ్నియందున్న వేడిమి, వాయువుతో వు న్న్నచలన 0, 
తైలంలో వున్న స్నిగ్ధత (జిడ్డు యొన్నికరణాలచేతనైనా 
మారవు. అవి ద్రవ్యం వున్నంతకాలం వుంటాయి. మేము కరణం 


ద్వారా మార్చే గుణాలు పె వేడిమి మొదలై నవంటివి కాకుండా 
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గురుత్వాదిగుణాలువంటివి అయి వున్నాయి. యావత్క్కాలం 
(ద్రవ్యంతో వుండే గుణాన్ని మార్చడం కష్టం, అసాధ్యం. గురు 
త్వాదులు అట్లాంటివి గాకుండా మారే స్వభావంకలవిగా వున్నాయి 
యిందులకు యితరళాస్తిసమ్మతి కూడా వుంది. “గుణో (ద్రవ్యవినా 
శాద్వా వినాశముపగచ్చతి, గుణాన్నరోవఘాతాద్వా”  “ద్రవ్యంతో 
వున్నగుణం [దవ్యంతోనైనా నశిస్తుంది. లేదా, మరోగుణం పుడితే 
పూర్వగుణంల నశిస్తుంది”అనిమరొకచోట శాస్త్రంలోవుంది.“స్వభావో 
న్నిష్పత్నికియ:ః” అనేవాక్యానికి “గుణో(దవ్యవినాశాద్వా” అనేదిన్నీ, 
“సంస్కారో హి గుణాన్నరాధానం, తదేవ కరణమ్‌” అనేదానికి 
“గుణాన్తరోపఘాతాద్వా” అనేదిన్నీ కాస్త్రాంతరసమ్మతుల [కింద 
గ్రహిస్తే విరోధం పూర్తిగా తొలగిపోతుంది యీ విషయం యింత 
(వాయడం యెందుకని విద్యార్ధి వినుగుచెందుకాడు. నిజమే. శాస్త్రీయ 
విషయాల్ని యింత విపులంగానూ చర్చించాలి. ఆయుర్వేదం 
వొక్కాక్క సూక్క్మవిషయాన్ని కూడా యెంత శాస్త్రదృష్టితో వమ 
ర్శిస్తూందో తెలుసుకుని ఆ విజ్ఞానాన్ని ఆంధ్రభాషలోకి తేవడానికి 
(ప్రతిఆయు ర్వేదవిద్యార్దియు, పండితుడూ (ప్రయత్నం చేస్తారనిన్నీ, 
ఆంగ్లశాస్త్రంకం కే కూడా _ప్రమాణబద్ధంగా ఆయుర్వేదంలో విమ 
రన లున్నాయనిన్నీ, ఆంధ్రలోకానికి వెల్లడి కావడంకోసమున్నూ 
యింతగా (వాళాను,. 

త. సంయోగం 

= ద్రవ్యాలను (ప్రత్యేకంగా తింటే లేనిగుణం రెండు (ద్రవ్యాలను 
కలిపి తింటే వస్తుంది. ఇట్లా సంయోగంచేత నూతనంగా వచ్చిన 
గుణం మంచిదై ననూ కావచ్చు; లేదా దుర్గుణం అయినా అవు 
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తుంది. తేనె, నేయి_యీ రెండింటినీ సమపమాణంగా కలిపి 
తింకు మరణం వస్తుంది పాలు, చేపలు_యీో రెండింటినీ కలిపి 
తింటే కుష్టరోగం వస్తుంది. పులిచెంచలి, వంకాయి.-యీో 
రెండింటినీ కలిపి వండి తింటే రుచ్యంగానూ, ఆరోగ్యదాయకం 
గాను వుంటుంది. అట్లా దవ్యసంయోగాన్ని తెలుసుకుని 
నాత్మా్యన్ని సంపాదించుకోవాలి. అసాత్మ్యాన్ని పరిహారించుకోవాలి, 
శ. రాశి (ఆహార' ప్రమాణం) 

ఆహారరాశిని (Quantity of f00dన్ఫు గూర్చి విపులంగా 
పూర్వాధ్యాయంలో వివరించాం. యిచ్చట తిరిగి వాయనక్కరలేదు. 
సాత్మా నికి ఆహార్మప్రమాణం చాలా ముఖ్యంగా వుంటుందని తెలు 
నుకుంకే చాలు. 
ర. దేశం 

దేశం అంటే (ద్రవ్యం ఉత్పన్నం అయిన దేశం, 
జంతువు సంచరించే దేశం, భుజించేవాడు నివసించే దేశం కూడా 
అర్దాలు. యీ మూడూ కూడా 'దేశశబ్దంచేత (గహించబడతాయి. 
హిమవత్సర్వత| ప్రాంతంలో పుట్టిన (దవ్యాలు సారవంతాలయి 
గురుత్వం కలిగి వుంటాయి. మరుపదేశంలో పుట్టిన (ద్రవ్యాలు లఘు 
వుగా వుంటాయి. లఘువైన ఆహారాన్ని తింటూ, ధన్వ (జాంగలు 
(సదేశంలో తిరిగే జంతువులయొకా., శరీరపరిశ్రమకు లోనైన 
జంతువులయొక్కాా మాంసం లఘువుగా వుంటుంది. ఇతరజంతువుల 


మాంసం గురుత్వం కలిగి వుంటుంది. అనూప (జల్మపాయి 
దేశంలో వుండేవారు ఉప్పరూక.[ద్రవ్యాలను తినడం మంచిది. 


ధన్వ దేశంలో వుండేవారు శీత స్నిగ్ధ (ద్రవ్యాలను అభ్యసించడం 
16/ 
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ష్‌ 


మంచిది యిట్లా దేశభేదాలను గుర్చించి తనకు యేది అనుకూలం 
అవుతుందో తెలియాలి. 
6. కాలం 

కాలం వేరువేరుగా వుంటుంది. పగటికాలం, రాత్రికాలం, 
బుతుకాలం, జాల్యాదివయఃకాలం, జ్వరాదిరోగకాలం_ ఇవన్నీ 
కూడా పై కాలళద్దానికి అర్జాలే. పగటియందు పగటికి అనుకూలం 
శ్రేషదోషం 


గానూ, రాత్రియందు రాతికి అనుకూలంగానూ, 
బుతు 


(పబలంగా వుండే బాల్యంలో శ్రేష్యవృద్ది కాకుండానూ, 
కాలంలో బుతువుకు అనుకూలంగానూ, జ్వరాదికాలంలో జ్వర 
చికిత్సకు అనుకూలంగానూ ఆహారాన్ని తింటూ సాత్మ్యం 
సంపాదించుకోవాలి. 
TF ఉపయోగసంస్హ 

ఉపయోగసనంస్ల అంకే--తినవలసినకాలం. తృతీయాధ్యాయంలో 
(బాయబడ్డ జీర్ణాహారలక్షణాలు కనబడినట్టయి తే “ఇపుడుభుజించాలి"” 
అనిన్నీ, కనబడ నట్ట్టయి తే “ఇపుడు కూడదు" అనిన్నీ 
నిర్ణయించుకోవడం అన్నమాట. దీనివల్ల సరియైనవేళకు భోజనం 
చెయ్యాలని తేలుతుంది. అట్లా యుక్తృకాలాన్ని యెరిగి సాత్య ౦ 
చేసుకోవాలి. 
ర. ఉపయోక్త 

ఉపయో క్ష అంమే.భుజించేవాడు. సర్వం భుజించేవాని 

(పకృతినిబట్టి వుంటుంది. వొక (ద్రవ్యం వొక్ష (ప్రకృతికి అనుకూలం, 
యిలకో (ప్రకృతికి అదే ప్రతికూలం అవుతుంది. (ద్రవ్యంలో వున్న 
గుణసంపత్తినిబట్టి కాకుండా (ద్రవ్యం యెంత ఆరోగ్యదాయకం 
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అయినా వొక (ప్రకృతికి విషం అవుతుంది. యెంత విషపాయం 
అయినా మరియొక (ప్రకృతికి అమృతం అవుతుంది. అందుచేతనే 
లోకోకి గా “One man’s food is another’s poison” 
(వొకడి ఆహారం మరివొకడికి విషం అని చెప్పబడుతూంది. 
శాస్రం జీవనీయం అని చెప్పే పాలను త్రాగితే తక్షణం వాంతి 
చేసుకునేవారు వున్నారు తేనె త్రాగి ఆతిసారంవల్ల బాధపడేవారు 
వున్నారు. మాంసం తినడంతోయే వాంతి, జాజికాయ తించే 
వాంతి, పంచదారతింయే ఆమాశయంలో శూల( Stomachache), 
సీమరేగుపండు (Apple) తింటే ఆకేపకవాతం(Convulsons). 
వాంతి--వీటిచేత బాధపడువారు వున్నారు. కోడిగుడ్డు తింటే 
పెదవులు వాయడం, ముఖంమీద దద్దుర్లు, వాంతి, మూర్చ మున్నగు 
దారుణలక్షణాలకు లోనయేవారు వున్నారు. యీ విషయంలో ఆంగ్ల 
వెద్యగంధాలలో (వాయబడివున్న వొక చిత్రకథను (వ్రాస్తాను 
యిక్క_డ-..- 

“A remarkable case of food idiosyncracy 
known to science, however, is that of David 
Waller who lived about the year 1780, to him 
wheaten flour in any form proved to be 
noxious poison. He was accustomed to say 
that of equal quantities of Tartar emetic and 
flour, although the dose of the former not 
exceed that usually prescribed by a medical 
man, he would much prefer to swallow the 
tartar emetic than the flour. In two minutes 
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or thereby after partaking of the flour in 
any form he would have been attacked by a 
painful itchmg all over the body accompanied 
by violent colle and sickness, and continuous 
vomiting ten times as distressing as that 
occasioned by tartar emetic. In about ten 
minutes the itching would be greatly inten- 
sified spreading over the whole surface of his 
body, continuing for two days with intolera- 
ble violence, lasting for ten days in all. Durimg 
the last seven days of this period his lungs 
were seriously affected, he really resembles 
a patient in the last stage of consumption. The 
odour of the wheat sufficed to produce the 
same distressing symptoms, though in a lesser 
degree, and for this reason he was in the 
habit of carrying camphor in hs pocket, 
'andan addtional safegaurd he practised 
snuffing. lt was only m the manner that 
hfe was at all tolerable, and he was able 
to escape from the distressing effects of the 
practically ubiquitous wheat.” 


“శా స్రదృష్టిలో డేవిడువాలరుగారి (పకృతి చాలా విచిత్రంగా 
వుంది. వీరు 1780 (పా ౦త౦తో వున్నారు. గోధుమపిండి 
యే రూపంతో అయినా వీరికి విషతుల్యం, ఆంగేయజొషధాలో 


110 


ఆహారసాత్మ్య్య ౦ 


వోంతీ చెయ్యడానికి ముఖ్యం ఆయిన టార్జారు ఎమిటిక్కుతోనూ, 
గోధుమపిండిలోనూ దేన్ని మీరు తింటారని అడిగితే మొదటి 
దానై్ననా తింటాను గాని గోధుమపిండిని తినలేనని వారు చెపుతూ 
వుండేవారు. యెట్టి నిర్మాణంతో అయినా సరే వారు గోధుమల్ని 
తింటే రెండు నిమిషాల్లో శదీరం అంతా తీట పుడుతుంది. ఆది 
నహింపరానిదిగా వుంటుంది. తర్వాత ఉదరింతో శూల, వాంతి 
మొదలై న లక్షణాలు వబాంతికొఎషపం పుచ్చుకున్న పుడుకంతే 
పదిరెట్లు హెచ్చుగా పుడతాయి. పదినిమిషాల్లో తీట ప్రబల 
అవుతుంది. అది చర్మం అంతా పాకుతుంది. దానితో పదిరోజులు 
దాకా బాధపడుతూనే వుంటారు. నాల్లవదినం మొదలు శ్వాస 
కోశాలు వ్యాధి[గస్సం అవుతాయి. దగ్గు పుట్టి వశేషపరిమితిగా 
శ్లేష్మం బై టికి పోతుంది ఆ స్టితిలో కారు చావుకు సీద్దంగా వున్న 
తయరోగిలాగ వుంటారు. గోధునుల్ని వాసన చూసినా యింత 
బాధా కలుగుతుంది. కాని, విసురు కాస్త తక్కువగా వుంటుంది. 
యీ భయంచేతనే వారు యెక్క_డికి వెళ్ళినా హారతికర్పూరాన్నీ, 
వారు ప్రత్యేకంగా అభ్యసించిన ముక్కుపొడినీ జేబులో చేసుకుని 
పోతూంటారు ళాస్తిదృషప్టిలో వుత్తమం, సర్వసాధారణం అయిన 
గోధుమవల్ల తమకు వచ్చేబాధనూ దుర్భరావస్టనూ తొలగించు 
కుంటూ ఉపాయాన్ని అరసి డేవిడుగారు తమ (ప్రాణాన్ని రక్షీంచు 
కుంటున్నారు” అని దాని అర్ధం. యో కధవల్ల (వకృతిలో యెంత 
విచితత వుంటుందో సుగమంగా వోధపడుతుంది అందుకోసమే 
(పకృతి అన్నిటికన్నా బలవ త్త రమయి వుంది. మొతం 
యీ అధ్యాయం యొక్క తాత్పర్యం యెమిటం పే. 
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ఆహారవీజాన ౦ 
చు 


నీకు యే ఆహారం అయినా (ప్రతికూలం అయితే మైన ప్రాసిన 
యెనిమిది విశేషాలద్వారా విచారణ చెయ్యి. (ప్రతికూలం అయిన 
(ద్రవ్యం గురుత్వాదిగుణంవల్ల వ్యతిరేకం ఆఅవుతూందని నీవు 
(గ్రహిస్తే అగ్నిపాక, శౌచాదులచేత మార్చి భుజించు. అప్పుడు 
కూడా (ప్రతికూలం అయితే యితరద్రవ్యసంయోగంచేత విరుద్ద 
గుణం కలిగి బాధిసోందేమో అని విచారణచెయ్యి. ఆది కూడా 
కాకపోతే ఆ (ద్రవ్యం నువ్వు నివసించే దేశానికి (ప్రతికూలంగా 
వుందేమో (గ్రహించు. అట్లా కాక ఆ దేశానిక్కూూడా అది అను 
కూలం అయిందే అని నువ్వు తెలుసుకుంటే నీవు తినే కాలానికి 
విరుద్దంగా వుందేమో పరిశీలించు. కాలవిరుద్దం కూడా కాకపోతే 
యెక్కువ ప్రమాణంలో తింటున్నా వే మో తెలుసుకో. ఆదీ 
కాకపోతే. ఉపయోగసంస్టకు వ్యతిరేకంగా ఆఅనమయంలో 
తినడంచేత ఆ ద్రవ్యం సీకు ప్రతికూలం అవుతోందేమో గమ 
నించుకో. ఆ సంశయం కూడా తీరితే నువ్వూ, నేనూ కూడా 
చేసేది లేదు. స్‌ (ప్రకృతికి యీ (ద్రవ్యం (ప్రతికూల మే గాని 
యెన్నడూ, యే (ప్రకారంగానూ అనుకూలం అవదని నిశ్చయించి 
విడిచి పెట్టు. మేము వచించిన (దవ్యాలన్నీ నీకు అనుకూలాలు 
అవవు. నీ (పకృతిని బట్టి సీవే విచారించుకుని సాత్మా వన్ని 
సంపాదించుకోవాలి. “ఇది నౌ (పకృతికి అనుకూలం అవిదని నువ్వు 
చెప్పితే తప్పక దాన్నే తినాలని యెవరు కాసించలేరు” అని, 

ఆహారాన్ని గూర్చి యెంతో విపులంగా వర్షించి "తచ్చ నిత్యం 
పయుజ్ఞోత, స్వాన్ట్యం యేనానువర్త తే.” “దేనివల్ల ఆరోగ్యం 
నిలబడుతుందో దాన్ని ప్రతిదినము తినుము అని చెప్పి 
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ఆతఆహారసాత్మ్య ౦ 


యీ విషయాన్ని తినేవానికే విడిచిపెడుతూ చరకమహార్షి ఒక్క. 
ముక్కలో యూ యధ్యాయసారాన్ని వివరించాడు. 
ఆహారంయొక్క_ ఆనుకూల్యపాతి)కూల్యాలలో ఆయుర్వేదం 
యెంత విపులంగా వర్షించిందో చూడండి. మన దేశంలో వున్న 
ఆంగ్లవై ద్యులు రో గులుకి పధ్యపానాలు నిర్ణయించడంలో చాలా 
పారబడుతూ వుంటారు. పాశ్చాత్య దేశానికి అనుకూలంగా 
(వాసిన (గంధాల్లోంచి మన రోగులుకి పధ్యం నిర్హయి స్తే బాలా 
విరుద్రపరిణామం వస్తుంది శోగికీ, రోగానికీ సంబంధించి వున్న 
ఆనేకవిషయాల్ని చూచి పధ్యనిర్ణయం చేయాలి. ఆంగ్లవై ద్యం చేసే 
వారు ముఖ్యంగా యీ విషయాన్ని (గ్రహించి ఆయు ర్వేదోక్తాలై_ న 
పథ్యాపధ్యాలను చక్కగా తెలునుకుని రోగాలను చికిత్సిస్తే అను 
కాలం అయిన ఫలితం వస్తుంది. రోగి తనకు [ప్రతికూలంగా 
వుంటూన్నదని చెప్పినా, దాన్నే తినదుని వొత్తిడిచేసి అనేక 
రోగుల్ని బాధిస్తూవున్నారు ఆయుర్వేదాన్ని చదివితే యిలాంటి 
అక్షానం తొలిగిపోతుంది మన దేశానికీ, మన ప్రకృతులికీ, మన 
శీతోష్టస్టితులికీ అనుకూలంగా ఆయుర్వేదం యెన్నో విషయాల్ని 
చెప్పి వుంటూంది. వాటిని సమ్మగంగా తెలునుకుంయున గాని ఆంగ్ల 
శాస్త్రంద్వారా చికిత్సించేవారికి పూర్ణ(వపజ్జ్ఞ కలగడం వుండదని 
మనవిచేస్తూన్నాను. “తదేవ యుక్తం భై షజ్యం యదారోగ్యాయ 
కల్పతే! స ఎవ భిషజాం శషో రోగేభ్యో యః ప్రమోచయేత్‌ 1” 
“ఆరోగ్యాన్ని యిచ్చిందే మందు; కుదిర్చినవాడే వైద్యుడు” అని 
ఆయుర్వేద ౦ అంటోంది. పట్టుదల లేకుండా యెంత 
సత్యా న్వెషణకూ, లోకనంరకణకూ పనికివచ్చే విషయాల్ని 
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ఆహారవిజ్ఞూనర 


(గహించవలసినదిగా ఆయుర్వేదం చెప్పుతోందో గమనించాలి. 
పట్టుదల వద్దు. వైద్యశాస్తాాలన్నిటియొక్కా. వుద్దేశం వొకటి. 
దురభిమానాన్ని వదలి శాస్రవిషయం [గహ ౦చాలి. 
యీ అధ్యాయంలో వొక్క. ద్రవ్యాన్ని (ప్రతికూలంగానో అను 
కూలంగానో నిర్హయించాలం కే యెన్ని విధాల వస్తుకోధనకు 
ఉపాయాల్ని ఆయుర్వేదం చెపుతోందో గుర్తించాలి. మన శాస్త్రంలో 
చెప్పిన ఆహారసాత్మ్యంలో వదోవంతుకూడా "ఇడియోసిం[కసి" 


పేరిట ఆంగ్షశాస్త్రం |వాయలేదని స్పష్టంగా తెలపవచ్చు. 





ఆహారవితాన ౦0 
ర్త 


పదో ఆ ధ్యా యం 

నన నాలు 

బు తాచహారం 
వెనకటి అధ్యాయంలో కాలాన్నిబట్టి కూడా ఆహారసాత్మ్యం 
చేసుకోవాలని (వాశాం. కాలశబ్దంవల్ల బుతుకెలం కూడా (గహింప 
బడుతుందని [వాయబడింది. ఆయా బుతువుల్లో కలిగే మార్చు 
ననునరించి ఆహారం తినాలని ఆయు ర్వేదసిద్దాంతం. కాలశక్రి 
దుష్బరిహోర్యం అంటోంది శాస్త్రం. అంతే తోసివేయరానిది కాలం 
అన్నమాట. కాలచక్రానికి లోబడి (పకృతి మారుతూవుంటోంది. 
కాలగతికి లోబడే బాహ్యాపవంచంలోని భూతసనన్ని వేశం కూడా 
మారుతూంది. సూర్యచం[ద్రసంబంధంవల్ల దివారాతులయందు శీత 
ఉష్ణ భేదం, (గ్రీష్మంలో మిగుల వేడిమి, హేమంతంలో రూక్షశీత 
వాయు పసరణం, వర్షకాలంలో శీతవాతజలాధిక్యం కా ల వ శా న 
భూతాలుమారుతూన్న ట్లు తెంయజేస్తూన్నాయి. యిట్లా సర్వదా సరి 
వర్తనం పొందుతూ వుండే బాహ్యప్రపంచంతో శారీరభూతాలకు 
వున్న సంబంధాన్ని తెలుసుకోవాలి. శరీరభూతాల్లో కలిగే మార్చు 
బాహ్యాభూతాల్లోని మార్పును అనుసరించే వుంటుంది కాని, స్వతం 
తింంచి వుండదు. (గీష్మకాలంలో అర (పబలంగా వుండేటప్పుడు 


ఆహారవిజాన ౦ 
భు 


శరీరంలో వున్న స్వేద గంధులు వికాసం పొందడంచేత కావలిసిన 
దానికంకే అధికంగా వున్న వేడిమి శరీరాన్నుంచి బైటికి నెట్టి 
వేయబడుతూంది. అంటపే--శరీరం తనకు కావలసినంత వేడిమిని 
మాత్రం తనలో వుంచుకొని ఆధికం అయిన వేడిమి తన్ను బాధిం 
చకుండా జాగత్త పెట్టుకుంటూంది. హూమంతంలో శీతం (ప్రబలంగా 
వుంచే శరీరంతో వున్న స్వేద్మగంధుఎలు సంకోచాన్ని పొందుతాయి. 
అంమే_బాహ్యా[పపంచంలో వేడి చాలా తక్కువ అయిపోయే 
టపుడు దానితో పాటు తన వేడిమి కూడా పోతే ప్రమాదం వస్తుం 
దని శరీరం తన మామూమవేడిని సంరక్షిందకుంటూందన్న్నమాట. 
యీ (పకారమే యొస్పుడూ బాహ్యాభూతాలకు అనుకూలం అయిన 
మార్చు చేసుకుంటూ యీ శదీరధాతువులు తమ్మును, శరీరాన్నీ 
రక్షించుకుంటూన్నాయి. యీ విషయాన్ని చరకసంహిత యిట్లా 
(వాసింది 
శో జాయన్తే హేలువై షమ్యాత్‌ విషమా దేహధాతవః। 
హేతుసామ్యాత్‌ సమాః, తేషాం న్వభావోపరమస్పదా॥ 
తా. బాహ్యూుబాతువులయొక్క_ సామ్యాన్నీ వెషమ్యాన్నీ పుచ్చు 
కుని శరీరధాతువులు కూడా సామ్యాన్నీ వై షమ్యూన్నీ పొందుతూ 
వుంటాయి. యిట్టి మార్పులు స్వభావంచేత నశించిపోతూ 
వుంటాయి. మళ్ళీ మళ్ళీ కలుగుతూవుంటాయి అని. దీన్నే ఆంగ్లళా 
స్రంలో “Natural adaptation” అని వాడుతారు. 
(జహ్మస్వరూపం అని కూడా కొందరు విశ్వసించే కాలా 
నికి లోబడి. యీ శరీరం క్షణికపరిణామాన్ని పొందుతూంది. 


కాలం అఖండసదాగ్గం, నిత్యం అయినా నూర్యచం|దగమనం ద్యారా 
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మబుత్వాహోరం 


భిన్నభిన్నం అవుతూ గతిమంతంగా వ్యవహరింపబడుతూంది. 
కాలగతికి నిలకడ లేదు. శరీరానికి కూడా నిలకడ లేదు. అందు 
చేతనే చరకనంహితలో  “కాలవదనవస్టితసర్వవాతుపాకం” 
“సిలకడలేని కాలంలాగునే యీ శరీరంలో కూడా ఛాతుపాకం 
నిలకడ లేకుండా జరుగుతోంది.” అని వ్రాయబడి వుంది సూర్య 
చం|ద్రగమనంవల్ల యీ శరీరంలో (పతిక్ష్షణం మార్పు కలుగుతూనే 
వుంది. సూర్యచంద్రులయొక్క శక్తులు అనివార్యాలని చెపుతూ 
“అగ్నీషోమయం జగత్‌” “జగత్తు అంతా నీతోష్తరూపంగా 
వుంది” అని (వాస్తోంది ఆయుర్వేదం. శరీరాలకూ, చందసూర్య 
గమనానికీ కలిగివున్న _ అనివార్యసంబంధాన్నిగూర్చి వొక 
ఆం గ్రేయపండితుని అభిపాయాన్ని డాక్టరు ఆశుతోషరాయిగారు 
ఆయుర్వేదజర్నలులో యిట్లా (వాశారు_ 

Mr. Arthor Lowell gives a very ingenious 
explanation of the effects of the Sun and Moon 
on the human organism. He stated that ఈడ! 
force has some resemblance of electricity as 
well as magnetism though differing in certaim 
parficulars from ether. This vital force is 


derived from the sun and moon.” 
“ఆర్లరు లావెల్లుగారు సూర్యచం[దదులకూ, శదీిరాలకూ 


వున్న సంబంధాన్ని బాగా వర్ణించారు, కొంచెం భేదం వున్నప్పటికీ 
సూర్యుడుయొక్క_ శక్తి విద్యుత్తులాగా, చం[ద్రుడుయొక్క క్త. 
అయస్యా_ంతంలాగా శరీరాలమపైన పనిచేస్తున్నాయి. శరీరంలో 
వున్న యీ జీవశక్తి (Vital force) సూర్యచం(ద్రులవల్ల నే 
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ఆహాదవిజూనం౦ 
యమ్‌ 


కలుగుతూంది అని. డాక్షరు (శాఫ్టన్‌ గారు వాd(Endo Crino- 
logy) అనే [గంధంతో యీ దిగువప్రకారం వ్రాశారు. 


“ Al] the development is a response to 
environmental mfluences the synthesis 01 
electrons into atoms and atoms into living 
units taking place under the influence of a 
force derived from the sun probably. With- 
out light rays there are no eyes, without 
sound waves no ears. The originating force 
of all, deriving from the almighty mind must 
ever remain not understandable by the finite 
mind. It is the great mystery.” 

“జీవజంతుజాలంయొక్క_ వృద్దికయాలు బాహ్యుహేతువుల 
“పైన ఆధారపడి వున్నట్లు తోస్తుంది పరమాణువులు అణున్వరూ 
పాన్నీ, అంబు వ అం జీచాణురూపాన్నీ పొందుతున్నాయి, యిట శర 
బహుశః సూర్యుభిగవానునుంది వచ్చి వుంటుంది. ఈశ్వ రేచ్చ సర్వ 
గక్తులకూ మమూలం ఆయి సంచి ఆ పరమేశ్వరుని స్వరూపం 
మాత్రం మనవంటి అల్పజ్ఞులుకి గోచరించక నిగూఢంగా 
వుంది అని, 


యిట్లా సూర్యచంద్రగమనంవల్ల బుతువులందే కాకుండా 
పితిదినం (పతిక్షణం కూడా ధాతువులు సమవిషమావస్టల్ని పొందు 
తూన్నాయి. (పతిబుతుపునందూ కలిగే మార్పుకు అనుకూలంగా 
ఆహారాన్ని తింటూ యీ శరీరానికి బుతుకాలపు రోగాలు రాకుండా 


178 


న! 


౬మత్య్వాహోర 0 


కాపాడాలి. బుతువుల్ని గురించీ ఆయుర్వేదం యో (ప కార ౦ 
వాసోంది. 

పం|డైండు మాసాలు కల సంవత్సరంలో రెండేసి మాసాలు 
కలిస్తే వొక మబుిుతుపవ్తు యేర్పడుతుంది. సంవత్స రానికి 
ఆరు బుతువులు, చైత్రం మొదలు. -"లక్కాలచారి వసంతం, 
గీష్కం, వర్షబుతువు, శరద్భతువు, “హమంతం, శిశిరర్తువు అని. 

వై త-- 2” ఖాలు ---- వనంతబుతువు. 

జేష్ష- ఆషాఢాలు...... (గీష్మబుతువు. 
(శావణ--భా ద్రపదాలు.....-వ ర్షబుతువు. 
ఆశ్వయుజం--కా రీ కాలు-_._శరత్‌ బుతువు. 
మార్షశిర--పౌషమాసాలు-- _బామంతబుతువు. 
మాఘ-ఫాల్లుణాలుశిశిరబుతువు. 

ఇందులో శిశిర, వనంత, [గీష్క్మబుతుపులు మూడూ కలిసి 
“ఉత్తరాయణం” అని న్నీ, “ఆదానకాల ౦” అని న్నీ 
వాడబడ తాయి 

వక్ష, శరత్‌, హమంతబుతువులు మూడూ కలిసి “దడి 
కాయనం” అనిన్నీ “వినర్ల్షకాలంి” అనిన్నీ వాడబడతాయి, 

యీ విసర్గ, ఆదాన కాలాలయొక్క స్వరూపాన్ని, అప్పటి 
విశేషాలనూ యిట్లా వివరిస్తూంది ఆయుర్వేద శాసనం, 

“విసర్లే పునర్వాయవో నాతిరూకొః (ప్రవాన్తీత రె పునరాదానే, 
సోమశ్చావ్యాహతబల: శిశిరాభిర్భాభిరాపూరయన్‌ జగదాప్యాయయతి 
శశ్వదతో విసర్లనామ్యః, ఆదానం పునరాగ్నేయం తా వేవార్క 
వాయూ సోనుళ్చ రాల స్వభావమాద్గపరిగృహీతాః రాలర్హు రస 
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ఆ హాోరవిజానం 
Fe 


దోషదేహబలనిర్వ త్తి పతక్యయభూతాస్సముపదిశ్యన్కే.” “వీసర్ల 
కాలంతో వాయువులు ఆ ట్రై రూక్షంగా వుండవు. ఆదానకాలంలో 
వాయువులు అతిరూక్షంగా ఏసరుతూ వుంటాయి. కాలస్వభావం 
చేతనూ, ఆకాశం మేఘావృతం అయి వుండడంచేతనూ, వాతం, 
నీతంగా వుండ డం౦వల్లా, సూర్యుని (పభ తగ్గిపోయి చంద్రుడి శ్ర 
అనబడే నోమగుణం విసర్లకాలంలో (పబలం అవుతుంది అట్లా 
బలవంతుడైన చంద్రుడు తన చల్లని కిరణాలచేత జగత్తునంతా 
తనసౌమ్యగుణంతో పూరించివేసాడు చల్లని సోమగుణాన్ని 
(గ్రహించి సావరజ౦గమాల న్నీ బలిష్టంగా వుంటాయి. 
యీ కాలంలో శీతకరుడైన సోముడు జగత్తుకు బలం [పసాదిం 
చడంచేత దీన్ని విసర్లకాలం అంటారు. ఆదానకాలం అగ్ని 
(ప్రధానంగా వుంటుంది. యూ చం[ద్రసూర్యవాయు వులు స్యభావం 
చేతా, మార్గగహణంచేతా, కాల బుతు బలాన్నీ, తన దష 
డేవాబలాలనూ ఉత్పతిచేస్తూ కారణాలుగా వుంటూన్నాయి.” 
(అఖండమూ, నిత్యమూ అయిన కాలం విభాజ్యం అవదు. చంది 
సూర్యవాయుగతులచేతనే కాలం విభజింపబడుతూంది. యిట్టి 
విభాగానికి వీటిగతియే (ప్రధానం అని తాత్సర్యం.) 

“ తత్ర రవిర్భాఖిరాదదానో జగత్స్నేహాం, వాయవస్తత్ర 
రూకొకోపకశోషయన, 9 సీశిఠ, వసంత, గీషుషృతుమ రౌత్యము 
త్పాదయన్నః తిక్కకషాయకటుకాంశ్చ అభివర్ధయన 8 నృణాం 
దొర్చల్యమావహా న్తి.” అనగా_“ఆదానకాలంలో సూర్యుడు తనచండ 
కిరణాలచేత జగత్తులో వున్న స్నేహగుణాన్ని హరించివేస్తాడు. 


వాయువు ఐరాడా తపం, దూతం అయివుండి (ద్రవ్యాలను శోకింప 
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0 


జేస్తుంది. యా వాయుసూర్వ్యులు శిశిరవసంత్నగీష్మర్తువుల్లో 
(క్రమంగా రూతత్వాన్ని వృద్దిచేస్తారు. ఆఅతిరూక్షతవల్ల (ద్రవ్యాలలో 
వున్న తిక్క, కషాయ, కటురసాలు [ప్రబలం అయి (ప్రాణికోటికి 
బలహీనత హెచ్చుతుంది” అని అభిప్రాయం. 

“వర్షాశర ద్ధేమన్తైష్వ ఫతుమ దకిణాభిముఖే౬ ర్కే రాలమాల్ల 
మేఘవర్షాభిహతప్రతాపే, శశినిచావ్యాహతబలే, మహేన్ద్రసరిం 
(పశాన్ననన్నాపే జగతి, అరూక్షరసాః (ప్రవర్జ న్తేఒమ్లలవణమధురా 
యధాక్రమం తత్ర బలముపచీయతే నృణామితి.” అనగా-ోవిసర్ల 
కాలం అనబడే వర్ద, శరత్‌, హేమంత బుతువుల్లో సూర్యుడు దడ 
ణాభిముఖుడు అవడంతోకే కాలం, మార్గం, మేఘం, వర్ష 
వాయువులు--విటిచేత సూర్యుడి (పతాపం అణిగిపోతుంది. వర్షోదకం 
వల్ల భూమిలో పున్న సంతాపం కూడా శాంతిస్తుంది చంద్రుడు 
బలవంతుడౌతాడు. ఆ కాలంలో స్ని గ్గరసాలని చెప్పబడే అమ్ల, 
లవణ, మధుర రసాలు తృుజ్యాలతా వ్భ ది బొంది బలిష్టంగా 
వుంటాయి. యూ కారణం౦చేతనే (ప్రాణికోటికి కూడా క్రమంగా 
బలం పెరుగుతుంది” అని అభిపాయం. 

యీ పె విషయంవల్ల తెలిసేదెమిటం పే--సౌమ్యుగుణం కల 
చం|ద్రకిరణాల్లో బలం (ప్రసాదించే శక్త, సూర్యకిరణాల్లో బలాన్ని 
లాగివేసేశక్షీ వున్నాయని శాస్త్రనిర్వచనం అని. విసర్గకాలంలో 
చం[ద్రపసాదితం అయిన బలం శరిరాల్లో అధికంగా వుంటుంది. 
ఆ కాలంలో శారీర్మకియలన్నీ కూడా మందంగా జరుగుతూండడం 
చేత బలం ధాతువుల్లో నిలవబడుతుంది. ఆదానకాలంలో కాల 
స్వభావంచేత సూర్యుడి (ప్రతిభ (ప్రబలం అయి శారీరకర్మలు 
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ఆహారవిజ్ఞానం 


చురుకుగా జరగడంచేత శరీరబలం ఆఅ ౦తో క్రియారూపంగో 
హోతూంటుంది. యూ కారణంచేత బలం తరిగిపోతుంది. 


సూర్యచం[దులకూ, జగత్తుకూ కల సంబంధాన్ని ములో 
రూపంగా కూడా ఆయుర్వేదం వివరిందింది “అగ్నీ షోమీయం 
జగత్‌” “యీ జగత అగ్ని సోమాత్మకం అయివుంది” అనే 
శార్లధరసంహతావాక్యానికి వ్యాఖ్యాత “భువనత్రయమగ్నీషోమియం 


శ 


దృశ్యతే, _ సోమాత్మకమగ్నా్యాత్మకం  చేత్యద్దః, సోమాత్మకం 
వీర్యం అగ్న్యాత్మకం రజః, తాభ్యాం జజ్షిమానాముత్పత్తి:. 
సావరాణాముత్సతౌ భానో రళశ్ళీభిరుష్తత్వా దజోగుణయు కాయాం 
డు = కొ వా 

భువి సత్యాం సోమాత్మకాన్‌ శీత వీర్యాన్‌ మేఘానాం బాయళః 
స్రావరాణాముత్పత్తిః.” అనగా“ పపంచం అంతా అగ్నాాత్మకం, 
సోమాత్మకం అయి వు ౦ ది. పురుముని శుకం సోమాత్మకం. 
ప్రీరజస్సు ఆ న్న్న అరు యో రెండంటేవల్లా జంగమాలె న 
జంతువులు పుడుతూన్నాయి సూర్యకిరణాల వేడిమిచేత తప్పమయి 
దొజోగుణం (ఆగ్నేయం త్‌ో కూడివున్న భూమియందు సోమా 
త్‌కాల్యూ శీతవీర్యాలూ అయిన మెథూలు వర్షిస్పై స్థావర ప్రపంచం 
అంతా పుడుతూంది” అని అద్ధం. (యో మై మూలసంస్క్బృత 
వాక్యాల్లో తప్పులు వున్నాయి. విభక్తులు చెడ్డాయి. అయినా, 
తాత్పర్యం న (వాసిందే సి అభిపాయపడ్డాను ఆల్లా వ్రాశాను 
జంగమస్థావరాత్మకం అయిన _ ప్రపంచంయొక్క వుత్సతిిలో 
తం|డ్రివలె చం[దుడూ, తల్లివలె సూర్యుడూ వున్నారన్నమాట. 
పై అభ్నిపాయానికి సమానంగానే ఆర్ధరు లావెలుగారు అభిప్రాయం 
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యిచ్చినట్లు ఆశుతోషరాయిగారు ఆయు రేంద జర్నలులో 
యీ (ప్రకారం (జూశొరు 

“Mr. Arthur Lowell compares the force 
derived fiom the sun as electric (originator 
of nerve energy) and {from the moon as 
Magnetic (preserver 01 nerve energy). The 
sun is compared 10 the father and the moon 
to the mother.” (సూర్యునివల్ల యా శదిరాలకు వచ్చేశక్రి 
విద్యుచ్చక్తి లాంటిదై వుంది. ఇది శరీరకియల్ని వుర్రేకిస్తుంది. 
చందద్రుణ్ణించి వచ్చే శక్తి అయస్కాంతంలాంటిదై వుంది. ఇది 
బలాన్ని నిలవచేస్తుండి. సూర్యుడు తండ్రిలాగ చందుడు తల్లిలాగా 
జగత్తు యొక్క ఉత్పత్సికి కా రా అంప న్నా రుం) అని. 
ఆయుర్వేదం చంద్రుణ్ణి పితృస్టానంతోనూ, సూర్యుజ్జిమాతృస్టానం 
లోనూ వుంచింది. యింతమాత్రమే పై వారితో అభిపాయభేదం 
వచ్చింది. యిట్లా సూర్యచంద్రగతులతో శరీరాలకు వున్న 
సంబంధాన్ని వివరించి (పతిబుతువులో నూ శరీరంతో కలిగే 
మార్పులనూ, ఆ యా బుతువుల్లో అనుకూలం అయిన ఆహారాన్ని 
ఆయుర్వేదం యీ [కింద వాసినప్రకారం వివరిస్తూంది. 
“హమంతబుతువు (మార్గశిర--పుష్య మాసాలు 

యీ హేమంతంలో గాలియందు శీతగుణం అది కంగా 
వుంటుంది. శరీరంలో వున్న రోమకూపాలు సంకోచం పొందడం 


చేత శరీరవేడిమి బై టికి పోదు. అందుచేత జారరాగ్ని దీప్తం 
అవ్వుతుంది. అగ్నిశకినిబట్టి బాగా గురుపదార్షాలను తినాలి. అట్లా 
క యు aa) 
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జ్‌ 


తినకపోతే అతిదీప్పంగావున్న జారరాగ్ని రసాదిధాతువుల్న దహించి 
వేస్తుంది. భాతుదాహాం (పబలం అయితే వాతం (పకోపిస్తుంది, 
యీ బుతువులో కొ త్తధాన్యాలనూ, గురుత్వస్ని గ్రత్వగుణాలూ, 
మధుర, ఆమ్ల, లవణరసాలు కలిగి వున్నదవ్యాలనూ, న్‌టిలో నివ 
సించే తాబేలు మొదలై నవానియొక్కా, జల[పాయ దేశంలో వుండే 
జంతువులయొక్కా, బిలేశయాలు, (పనహాలు అనబడే జంతువుల 
యొక్కా మాంసాలనూ భుజించాలి శీతబాధ పోవడానికి మదిర, 
శీధువు అనే మద్యవికారాలనూ, తేనె, గోరనం, ఇక్షురసం (చెరుకు 
రసం), బెల్లం యొదలై న ఇకువికృతుల్నీ, నస్క తైలం, నవధాన్యం, 
ఉష్టోదకం మొదలై నవాటినీ పుచ్చుకోవాలి యీ బుతువులో 
లఘ్వాహారం, వాతవర్గ్లకాహోరం, అల్పాహారం పనికిరావు. 


శిశిరబుతువు (మాఘ--ఫాలబ్లుణాల్సు 





యీ బుతువులో కూడా హూమంతంలాగే భుజించాలి కర 
మార్పుతో రెండూ సమానంగానే వుంటాయి ఆపహోరివిషయంలో 
పెద్దమార్చు అవసరం లేదని శాస్త్రం వివరించింది 
వసంతబుతువు (వెై(త--వె కాఖాలు 

హేమంత శిశిరబుతువుల్లో మధురాదిద్రవ్యాలను భక్షించడం 
చేత వృద్దిపొందుతుంది శ్లేష్మం. ఆ శ్లేష్మం వసంతబుతువు రావడం 
కొన సూర్యకిరణ సంతాపంవ ల్ల కరిగి (ప్రకోపం పొంది జార 
రాగ్నికి మాంద్యం కలగజేసి శ్రేష్మరోగాలను పుట్టస్తుంది. అందు 
చేతనే ముఖ్యంగా పిల్లలకు యీ బుతుకాలంలో “ Bronchitis, 


అగ 


3 వయ న్‌ ఆద అన 
Pneumonia” అనబడే. శ్లేష్మజ్వరాలు వస్తూ వుంటా యి, 


184 


బుత్వాహోర౧ 


యీ బుతువులో గురు, అము, స్నిద్ధ, మధుక [ద్రవ్యాలను తిన 
మాడదు. యవధాన్యం, గోధూమలు, శరభమృగం. చెవలపి ల్లి, 
లేడి, లావ, కపింజలం__వీటిమాంసాలూ, కొద్దిగా (ద్రాషానవఠ 
శీధువు మొదలై నవీ ఆహోరార్టం మంచివి. 
గ్రీష్ట్రయితువు (జ్యేష్ట-ఆషాఢాలు) 

యీ బుతువులో సూర్యుడు (పచండంగా వుండి శరీరాల 
యొుక్కా. (దవ్యాలయిొకా._ స్నేహాన్ని (తలాన్ని) ఆకర్షించి 
రూక్షత్వాన్ని వృద్ది చేస్తాడు. అందుచేత (గీష్మకాలంలో శీత, స్వాదు, 
స్నిగ్ధ ద్రవ్యాలూ, (దవాహారాలూ వాతంగా వుంటాయి. పంచదార 
కలిసిన లాజమంధం (పేలాపజావ జాంగలమాంనం, కాచిన 
పాలు, పాతవియ్యపు అన్నం తినాలి. మద్యాన్ని తాగకూడదు. 
అభ్యాసంగా తాగేవారు కూడా కొద్దిగా తాగాల. బాగా నీరు కలిపి 
(Diluted with water) తాగాలి, యీ కాలంలో లవణ, అమ్లు, 
కటు, ఉప్ప, ద్రవ్యాల్ని భుజించకూడదు. 
వర్షబుతువు (శావణ--భాద్రపదాలుు 

యీ బుతువు ఆదానకాలానికి (పారంభం. కాలస్వభావంచేత 
శరీరంలో బలం తగ్గుతుంది. శరీరబలం తగ్గితే తోడనే అగ్నిబలం 
తగ్గుతుంది. యిట్లా కాలస్వభావంవల్ల దుర్పులం అయిన జాఠరాగ్ని 
వాత ప్రకోపాదులవల్ల యింకా దూషితం అవుతుంది. వగ్గ్షకాలంలో 
భూమినుంచి ఉబ్బి (ఊష్క్ర పుడుతుంది. శీతవాతంతో కూడివున్న 
ముఖాలు వర్షిస్తూ వుంటాయి కనుకనూ, వర్షకాలపు నీరు కాల 
స్వభానంవల్ల అమ్హపాకాన్ని పొందడంచేతనూ, అగ్నిబలం 
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ఆహారవిజానం౦ 
మూ 


కణంగా వుండడంచేతనూ (తిదోషాలు యో వర్షబుతువులో 
(ప్రకోపిస్తాయి. అందుచేత యీ బుతువులో  త్రిదోషసామ్యుం 
కలిగించే ఆహారాలను తినాలి. అట్లాకాకపో తే సన్నిపాతజ్వరాదులు 
కలుగుతాయి. యూ బుతువులో వుదకం అధికంగా కలిసిన 
మంధాన్నీ, నదిజలాన్నీ వర్షించాలి. పాసీయాలలోనూ, ఆహారం 
లోనూ తేనె కరిపి భుజించాలి. అధికంగా వర్షం కురుస్తూ 
దుర్దినంగా వున్న రోజున అము, అవణ, స్న్నీగ్ద (దవ్యాలను 
భుజించాలి ముఖ్యంగా. వర్షబుతువులో జారరాగ్నిని సంరదరక్షించు 
కుంటూ పురాణగోధూమలూ,  యవలూ, వరీ మున్నగువాటి 
అన్నం, జాంగలమాంసం, మాంసయూషం భుజిస్తూ, తేనె కలిపిన 
నీరా, దద్రాకౌరిష్టం, వర్షపునీరు లేక కాచిచల్లార్చిన నూతిసీరుగాని 
లేక, నదీజలంగాని త్రాగాలి. 

శరదృతువు (ఆశ్యయుజ.కా ర్రీకాలు ) 

" వర్షకాలపు శ్రిత్యానికి అలవాటుపడ్డ శరీరాలకు యీ బుతువులో 
సూర్యకిరణాలు సోకడంతోనే పిత్తం (ప్రకోపించి పిత్తరోగాలు 
పుడతాయి. యీ బుతువులో మధురం, లమువు, శీతం, కొంచెం 
“చేదు అయి పితాన్ని శమింపచేసే ఆహారాన్ని భుజించాలి. లేడి, 
చెవలపిల్లి మున్నగువాటి మాంసాలూ, శాలి, యవ, గోధుమాది 
ధాన్యోఒ? ఉఊఉత్తమాహారాలు. యీ బుతువులో తైలం, వస, 
ఆనూపమాంనం, పాలు, పెరుగు, పగటిని[ద్ర, తూర్పుగాలి 
-పెటిని వర్టిరచాలి వగ్గకాలపు ఉదకం పిచ్చిలంగా వుండి, అమ్ష్ల 
పాకం కలిగి, నర్పాలూ, లూతలూ, (సూక్ష్మక్రిములు మొదలైన 
సరతువులతో సంబంధం కలిగి విషభూయిష్టంగా వుంటుంది. 
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బుత్వొ కోరం 


ఆట పీరు శరత్కాలం రావడంతో పే ఆకాశం నిర్మలం అయి 
మేఘశూన్యం అవడంచేతనూ, పగటియందు సూర్యకిరణాలచేత 
తపృమయి రాత్రి చంద్రకిరణాలచేత శీతలమయి కాలపాకాన్ని 
పొంది అగ్స్త్యనక్షత్రం వుదయించడంచేత నిర్విషం అవుతుంది. 
యిట్లా నిర్దుష్టం అయిన శరత్కాల వుదకాన్ని “హా ౧సనోదకం౦” 
అంటారు శాస్త్రంలో. హంసళశద్దానికి సూర్యచంద్రులు అర్ధం. 
సూర్యచండకిరణాలచేత శోధింసబడ్డ ఉదకం హాంసోదకం అని 
గాని, హాంనలు (తాగే ఉదకం (హంసలు శుద్ధోదకాన్నే (తాగు 
తాయి గనుక “హంసోదకం” అనిగాని శాన్తవ్య్యవహారం 
కలిగింది. యీ శరత్కాల జలాన్ని స్నానం చేయడానికీ, తాగ 
డానికీ, అవగాహనం (చాలాసేపు సీటిలతో కూర్చుండడం చేయ 
డానికీ యధేచ్చగా వుపయోగించుకోవచ్చును. 


పగలు సూర్యకిరణాలచేత తప్తం అయి, రాత్రి చందద్రకిరణ 
సంబంధంవల్ల శీతలం అయిన నీరు ప్రకృతిసిద్దంగా పాకాన్ని 
పొందడంచేత ఉత్తమంగా పరిగణింసబడుతూంది చరకమహార్షి 
గారిచేత యీ అభిపాయాన్ని ఆంగ్రశాస్త్రపండితులు కూడా 
అంగీకరించారు 


“ Drink occasionally, says Lowell, a tum- 
bler of water exposed to the sunand moon. 
So that the peculiar power of either is carried 
along with water into the blood.” (సూర్యకిరణ 
సంబంధం గాని, చంద్రకిరణసంబంధం గాని కలిగివున్న నీటిని 


అప్పుడప్పుడు త్రాగితే సూయ్యనియొక్క_ గానీ, చందునియొక 
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గా 
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గానీ విచిత్రశక్సి నీటిద్వారా రక్కంలోకి పోతుంది) అని లావెలుగారు 
(వ్రాసినట్లు ఆశుతోషరాయిగారు ఆయుర్వేద జర్నలులో (బాశారు. 
కాని పగలు యెండలో వుంచీ, రాత్రి వెన్నెల్లో వుంచి త్రాగితే 
రెండుశక్షులూ కూడా రక్తంలోకి పోతాయని ఆయుర్వేదం 
చెప్పుతూంలది, 


Pros 
షాలు కకక ప్రయా 
అటక ఈ ఆఅ ధ్యాయం 


ఆంతా పేయ్‌ _.... 
అరు రాలా ల 


యే (ద్రవ్యం అయి తే, తిన్నతర్వాత తిదోషాలకూ, ధాతువు 
లకూ అనుకూలం అవదుసరేకదా, మీదుమిక్కిలి దోష పకోపం 
ధాతుప్రకోపం చేస్తుందో ఆ (ద్రవ్యం “విరుద్దం” అనబడుతుంది. 
ఆహారాల్లో ఇట్టాంటి విరుద్దద్రవ్యాలు చాలా వున్నాయి. ఆ విరుద్దా 
హోరాల్ని అన్నింటినీ క్రోడీకరించే లక్షణాన్ని యీ క్రిందివిధంగా 
చరకంలో |వాశారు.._ 

కా. యత్కి౦చిద్దాషమ్మాసావ్య న నిర్ల రతి కౌయతః। 
ఆహారజాతం తత్సర్వం అహితాయోప పద్య తే॥ 

తా, విరుద్ధద్రవా వన్ని తింకే దోషం (పకోపిస్తుంది. (పకోపిం 
చిన దోషం విషప్రాయం అవుతుంది. ఆ దోషం శరీరంబై టకు 
రావాలి. కాసి విరుద్దదవ్యంవల్ల వృద్దిపాందిన దోషం ,బెటకు రాక, 
శదీరంలోనే వుండిపోయి ధాతువుల్ని దూషిస్తూనే వుంటుంది. 
దీనికే “విరుద్దాహారం” అని రు 

సామాన్యంగా విషాలను తింకే డ్‌ 


ష 
ఆ దోషాలు వాంతి, విరేచనం రూపంగా బై టికి పోతాయి. అట్లా 


ఆహార విజానం 
దాట 


పోవడంవల్ల దోషం కొద్దికాలంలో శమిస్తుందీ ఏరుద్ధాహారంవ్ట్ల 


యలు 


(పకోపించిన దోషం బై టి కి [కిందికీ కూడ పోవక ధాతుదూషణం 
చేస్తూ రోగానై్నైనా పుట్టిస్తుంది లేదా, మరణ్మ్యాన్నైనా చేస్తుందని 
తాత్పర్యం. 

ఇక్కడో సంశయం పుడుతూంది. తిన్నద్రవ్యం ఆహారంగా 
పనికివచ్చేది అయితే అది విరుద్దం అవడానికి కారణం యేమిటి ? 
అల్లా అయి తే అన్ని ఆహార దవ్యాలూ విరుద్దాలే యేల కావు? అని, 
యీ సంశయాన్ని తొలగించడానికి యే కారణాలవల్ల ఆహార 


ద్రవ్యాలు సనిరుద్దాలు అవుతాయో వాటిని శాస్త్రం యూ (ప్రకారం విభ 


జిస్తూ 0ది--- 
1 పరస్పరగుణవిరుద్దాలు 5 కాలవిరుదాలు 
5 ధ్‌ 
pn పరస్పరసంయోగవిరుడ్రాలు గ్ర మా(తావిరుడ్డాలు 
ధ్‌ ధ్‌ 
8. సంసా రవిరుద్దాలు స్ట స్వభావవిరుద్దాలు 
4 చదెశవిరుదాలు అని. 


(a 
యీ (ప్రకారం యేడువిధాలుగా విరుద్దాహారాల్ని విభజించి 


వుదాహరణాల్ని కూడాయీా [క0దిప్రకార౦యిచ్చారు 
శాస్త్రకారులు... 

1. పరస్సరగుణవిరుద్దాలు _ పాలు, చేపలు--వీటిని కలిపి తిన 
కూడదు 

న పరిస్పరసంయోగవిరుద్దాలు —_ గజనిమ్మషపండు, 
మనస్పప్పు--పిటిని కలిపి భుజించకూడదు. 

రీ. నంస్కా_రవిరుడ్డాలు _ కపోతమాంసాన్ని ఆవనూనెలో 
వేయించి తినరాదు 
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వరుద్దాహాోరాలు 


4. దేళవిరుద్దాలు.--ఇవి రె ముల తాతగా ను న్యాయం 
1. భూదేశం, 2. శరీరదేశం అని ఇంతకు ముందు ఆ దేశంతో 
వుండక, యేదేశంనుండో హరాత్తుగా యిప్పుడు ఆ దేశంలోకి వచ్చి, 
సంచరిస్తూ వుండే జంతువుయొక్క మాంసం భూదేశవిరుద్దం 
అవుతుంది అఆట్టిమాంనాన్ని తినకూడదు శరీరంలో వేడి లె కంర 
వగా వున్నప్పుడు తేనె తాగితే శరీర దెశవిరుద్దం అయి మరణం 
వస్తుంది. 

ర్‌, కాలవిరుద్దం — కామంచిఆకుకూరను వండి రాత్రి అంతా 
నిలవ వుంచి మరునాడు ఉదయం తింటే కాలవిరుద్దం అయి (ప్రాణం 
తీస్తుంది. 

6. మాథతావిరుద్దాలు: తేనె, నేయి-యీ రెండింటినీ సమ 
(ప్రమాణంలో కలిపి (త్రాగితే దురణం సంభవిస్తుంది. 

7. స్వభావవిరుద్దం..- విషం యేదయినా (జంగమం కాని, 
స్థావరం కాన్సి స్వభావంగానే మానవశళరీరానికి విరుద్దమయి (ప్రాణం 
తీస్తుంది. 

మై యేడు విధాల విభాగం కాకుండా యింకా యెన్నో విధా 
లుగా విరుద్దాహారాలు విభాగింపబడాయి చరకనంహితలో. అవన్నీ 
అంతగా యీ అధ్యాయంలో అవసరం లేదు పైన వాసిన సామాన్య 
నిర్వచనంలోకి వస్తాయి. అందుచేత వాటిని వదిలివెద్దాం. 

విరుద్దాహారాన్ని యేడు విధాలగా విభజించినా న్వల్పకారణంతో 

మనం పృప్పిపడలామా ? తృప్పిపడము. యింకా (ప్రశ్నిస్తాం. 
ఏమని ? చేపలు, పొలు-యా రెండున్నూ కలిపి తిం టే 
విరుద్దం అని శాస్త్రంచెపుకోంది కదా ! ఎందుచేత అల్లా చెప్పింది? 
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ఆహాదవి జ్జ నం 
అని. దీనికి సమాధానంగా శాస్త్రం యేమి చెపుతూందో తెలుసు 
కుందాం. 

పాలూ, చేపలూ---యీ రెండూ కలిపి తిన కూడ దు. 
యెందుచేత * యో రెండున్నూ మధురరనం కలిగివుండి మధుర 
విపాకవంతాలూ, చాలా గురుత్వం కలవిగానూ వున్నాయి. 
యీ గుణాలు సనూనం౦గా వున్నా చేపలు ఉష్షవీర్యం, పాలు 
శీతవీర్యం అవడంచేత వీర్యాన్ని పుచ్చుకుని విరుద్దాలవుతున్నాయి. 
ఏీర్యవిరుడ్డా అవడంచేత రకాన్ని దూషంచి గురుతగుణంచేత 
మార్గావరోధాన్ని కలిగిస్తాయి అని శాస్త్రం నిర్వచించింది. 

ఇకాడ మళ్లీ యింకో (పశ్న వస్తూంది. పాలూ, చేపలూ 
విరుద్దవీర్యా లవడంచేతనే విరుద్దాహారం అయితే (ప్రతిదినం మనం 
అన్నిరసాల ఆహారం తింటున్నాం. సర్వరసాభ్యానం మంచిదని 
శాస్రం చెపుతూంది కూడాను. యీ రసాలలో కొన్ని ఉష్ష్టవీర్యాలూ 
కొన్ని శీతవీర్యాలూ అయి వున్నాయి కదా: యివి మాత్రం 
ఏరుద్దాలు యేల కావు? అవి కూడా విరుద్దాలే అంటారా ? అట్లా 
అయితే శాస్తాని కంతా మూలచ్చేదం వచ్చేస్తుంది. పాలూ, 
చేపలూ (ద్రవ్యస్వభావంచెత నే విరుద్దాలు ఆంటాం, అట్లా 
చెప్పితే విరోధం తొలుగుతుఐవంటారా ? వీటిని గుణవిరుద్దాలుగా 
వుదాహారించడం యెందుకు ? యీ (ప్రశ్నలకు యీ (క్రింద ప్రకారం 
సమాధానం యిస్తూంది శాస్రం. 

చేపలూ, పాలూ యీ రెండూన్నూ (దవ్యస్వభావంచేతా, గుణ 
స్వభావంచేతా కూడా విరుద్దాలు అవుతాయి. అందు [ప్రధానం 
యేది? అంసే_మనకు (ప్రత్యతంగా తెలుస్తూంది కనక, వీర్య 
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విరోధం. దాని ద్వారా గుణవిరుద్దాలు అని చెపుతాం. ప్రతిదినం 
మనం తినే రసాలలో వుండే విరోధం సంగతి యెబ్లాగంమే 
రసాలతో విరోదం వుండడం చేత అవి కూడా విరుద్దాలు 
కావలసిందే. కాని ద్రవ్యశక్సి ఆ విరోధాన్ని (పతిబంధించడంచేత 
ఆ విరోధం బాధించకుండా పోతూంది. 


యీ సమాధానంవల్ల యూ విషయం తేలుతుంది. పాలూ, 
చేపలూ కలిపి తింటే మొదట మన అనుభవంవల్ల యీ ద్రవ్య 
సంయోగం బాధకరంగా వుండి కుష్రురోగాన్ని ఉత్పతి చేసోందని 
(గహాంచాం. తరువాత ఆ రెండు (దవ్యాలనూ పరిళోధించాం. 
ఆ రెండున్నూ గుణవిరుద్దాలుగా కనిపించాయి. యీ రారణం 
చేతనే విరుద్దాలు అన్నాం. యింకోచోట అట్లా కాకపోయినపుడు 
(దవ్యప్రభావం అన్నిటినీ మించి వుంటుందని సమాధానపరచాం. 
వీలు అయినంతవరకు (ద్రవ్యంలో వుండే గుణ, రన, వీర్య, 
విపాకాల ద్వారా దవ్యశకిని పరీక్షించి వీటిని దాటిపోయినపుడు 
ద్రవ్య(పభావం లేక (దవ్యస్వభావం సర్వకారణం అవుతుందని 
శాస్త్రం వచిస్తుంది. ఆంగ్రళాస్త్రంలో ఏ టి నే *ఎంపిరిసిజం 
అండ్‌ రెషనాలిజం” (Empericism and Rationalism) 
అసి వాడుతారు. 

పై (పకారం యుకిచెప్పి వారి అనుభవంలో వున్న విరుద్దా 
హోరాల్ని యీ |కిందిపిరారం వివరించారు మహార్షులు 

అనూపదేశంలోని మాంసంతోటిన్నీ, నీటితో నానిపోయిన 
మాంసంతో టిన్నీ తేనె, నువ్వులు, బెల్లం, పాలు, మినుగులు, 
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ముల్లంగి, తామరతూడు, మొలిచినధాన్యం--వీటిలో యే వొక్క. 
దానినై నా కలిపి తినరాదు. అట్లా తింపే చెముడు, గుడ్డి, వొణుకు, 
జడత్వం, నంగి (కలమూకత్వం), నత్తి (మిమ్మిణత్వం) అనే 
రోగాలు పుడతాయి. లేదా, మరణం కలుగుతుంది. 
వుష్క_రహపృతం, కటుకరోహిణిపరం, ఆవనూనెతో కలిపి 
చేయించినకపోతమాంనం__వీటిని తేన, పాలు వీటిలో దేనితో 
నై_నా కలిపి తినరాదు. అట్లా తించే కోణితాభిష్యందం (రక్తంలో 
శ్రేష్మవృద్ది. ధమనీప్రవిచయం (రక్త నాళాల్లో పుకు (గంధిరోగం 
=Eneurism’), అపస్మారం, శంఖకం౦ (దారుణం ఆయిన 
కుద్రరోగం), దోహాణి, కంరరోహిణీ (ఇ|ద్రరో గాలు అనే 
ర్‌ గాల్‌ యేదో వొకరోగం వస్తుంది. లేదా మరణం వస్తుంది 


అమ్షరనం కల యే |ద్రవ్యానై్ననా పాలతో కలిపి తినకూడదు. 
పాలు (తాగినతర్వాత కూడా పులువువస్తువు తినరాదు కాని 
యేదైనా వంటకాలలో (Puddingsలో) పుల్లని మజ్జిగ, పాలు 
కలిపి తయారుచేయడం సంభవిస్తే ఆ తయారు మూడోవస్తుపుతో 
కూడా కలిపి వుండడంచేత విరుద్దం అవదు. పండ్లు, పాలు 


కలిపి తినకూడదు. వాగృటాచార్యులు యే పండునూ కూడా 
పాలతో తినవద్దని (వాస్తూన్నాదు. కాని చరకమహర్షి కొన్ని 


పండ్రనుమార్రం పాలతో నిషేధిందాదు. (ప్రస్తుతరాలంతో పాలలో 
లం 


అం 
లిపి నారింజపండు వ్యగెరాలను తరుచుగా వాడుతున్నారు. 


(గ 


యీ తిండి చాలా వరుద్దం అని అందరు శాస్రికారులూ కూడా 
నిషడించారు 
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జి అవలు, పరఠడాలు (ఢా న్యభేదం), కంగుధాన్యం, వల్ల ep 
మకుష్టకం (ఆవరథా న్యభిదాలు)__వీ టి ని కూడా పాలతో 
అట్లాగే మనుగులు. =నుగులు-_ వీటిని పాలతో 


కోడిమాంసంతో పెరుగు కలిపి తినకూడదు పచ్చిమాంసాన్ని 


జంతుపిళ్తంతో తినకూడదు మినపపప్పు, ముల్లంగి కలిపి 

ఉనయాడదు. మనపపప్పు, బెల్లం, పాలు, పెరుగు, నేయి 

ము. డేనితోనె నా నిమృువందువనం కలిపి తినరా (ప్రస్తుతం 
యి క కహ. 


ల 

ంగ్గవై ద్యానుసావం తయారు చేసి రోగులకు యిస్తూవున్న 
క త్య అంక (Whey Water)ను ఆయుర్వేదం నిేే ఇధిస్తూంది 
దీన్ని పాలతో నిమ్మరసం కలిపి తయారు చేసారు. 


అరటిపండును మజ్జిగతో కానీ, పెరుగురో కానీ, తాటి 
పండుతో కానీ కలిపి తినరాదు. కామంచికూరను పిప్పళ్లు. 
మిరియాలతో కలవరాదు. తేసతోటీ, బెల్లంతోటేీ కూడా కామంచి 
కూద విరుద్దం అవుతుంది చేపలువుడకబెట్టిన పాతలో కాస్‌, 
శెంరివుడకబెట్టిన పాత్రలో కాసీ తయారయిన కామంచికూరా, 
యే పాలలో తయారు అయినా రాతిఅంతా నిలవవున్న కామంచి 
కారా విరుద్దం ఆవుతాయి 


చేపలు వండిన వంటనూనెలో పిప్పళ్లు "వేయించి తినకూడదు. 
కంచుపాత్రలో వదిదినా లుంచిన నేతిని తాగకూడదు. నల్లజీడి 
గింజల్ని బొషధంగా పుచ్చుకున్నతర్వాత వెచ్చని ఆన్నపానాదులు 
పనికిరావు 
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భాసం అనే పకిమాంసాన్ని శూలంతో వుడికించి తినకూడదు. 
పాలల్లో ఉప్పుకలిపి (తాగకూడదు ప్రస్తుతకాలంలో పాలల్లో 

ళం ne) 
సోడానీరు కలిపి తాగిస్తూన్నారు రోగులకు ఇంగ్షీషువై ద్యులు 
దీన్ని ఆయుర్వేదం నిషేధిస్తూంది. వెన్న కూడా కలపరాదు 
పాతవస్తువుని-. కొతవస్తపుసీ (పాతబియ్యం--కొత్కబియ్యం 
పచ్చివస్తువుని_ పక్వం అయిన వస్తువునీ కలిపి తినకూడదు, 


యెండలో పడి తక్షణం స్నానం చేస్తే చర్మం చెడిపోతుంది 
(ఇది విరుద్దవిహారం) దృష్టి పోతుంది. దప్పి యెక్కువ 
అవుతుంది. రక్త పిత్త రోగంలో పాలు పనికిరావు (యీ సంగతిని 
ఆంగ్లశాస్రం అంగీకరించదు.) శరీరాన్ని అలసటపెట్టి తక్షణం 
భోజనం చేస్తే వాంతిరోగం, గుల్మరోగం వస్తాయి ఉపన్యాసం 
మొదలై నవానిచేత వాగింద్రియం ఆయాసపడ్డ తర్వాత తక్షణం 
భోజనం చేస్తే స్వరసాదం (Supperession of Voice or 
Hoarse Voice ) వస్తుంది. 

పాయసం, సుర (మద్యం) కృశర (మర్యవి శేషం) _వీటిని 
కలిపి తినకూడదు. తేనె, నేయి, నస, తైలం--వీటిలో యేరెండింటిని 
గాని, యే మూడింటిని గాని నమపమాణంలో కలిపి తినకూడదు. 
సమభాగాలు కాకపోయినా యే (ప్రమాణంలో ఆయినా తేనె, 
నేయి--వీటిని వర్దోదకానుపానంతో త్రాగకూడదు. తేనె, ఖర్షూ 
రాసవం--వీటినీ, తేనె. శర్క్మరాసవం--వీటినీ, తేనె, పుష్కురబీజం 
-వీటినీ కలపకూడదు. పాయసం, మంధం (మద్యవిశేషం కలప 
కూడదు. హారిద్రం అనే ఆకుకూరను ఆవనూనెతో వేయించి 
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తీనకూడదు. నువ్వుపిండి, బచ్చలికూర కరిపి వండి తిండే 
ఆతిసారరో గం పుడుతుంది. 


A 


న 
సనతతే కంది తసనతహూాదయ బలాకమాంసాన్ని పందివొవ్వుతో 


తిత్సిరిపకీ, నెమలి, లావ, కపింజల.పీటి మాంసాన్ని ఆము 


భ్‌ 


తో 


త 


పు కర్రల నిప్పుతో కార్చ ఆముదం వేసి పక్వం చేసి తింపే 
క్షణం మరణం వస్తుంది 

యీ (పకౌరం యింకా చాలా [ద్రవ్యాల్ని విరుద్దాలుగా వర్తి 
పోంది శాస్త్రం. అవి చాలావరకు మనకు అనుభవంలో లేనివే. 
కొన్న శబ్దాలకు అర్జాలు ఫరా యా ఆంధిభాషలో తెలియవు. 
నిఘంటువుల్లో కూడా ఆ అర్దాలు వివరించబడలేదు. 


యీ ఆహారాయి విరుద్దాలు అవడానికి కొనికిలత కారణా 
అను చెపుతూ కొన్నిచో ల్ల జ | లేక, (ప్రభావం కారణం 
అంటూంది శాస్త్రం యీ పెన వాసిన విరుద్దాహారాలన్ని రోగ 
కారణాలు గానీ, మరణకారణాలు గాని అవుతాయా తప్పకుండా ? 
అని ప్రశ్న పై శరిరబలం బాగా వుండి వ్యాయామం చేస్తూ దోష 
సామ్యం కలవారిని వరుద్దాహార ఈ యెయు చయ్యదంటో ది మళ్లీ 
శాస్రం విరుద్దాహారాన్ని ఆఅభ్యాసంగానే తింటూంటారు చాలా 
మంది. అరటిపండూ మజ్జిగా విరుద్దం గదా! యీ రెండింటిసీ 
కలిపి తినే వారు మన దేశంలో వేలకొలది వున్నారు. వారికి 
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gy 


యే వాధా లేదు కాని కాలాంతరంలో రోగకోరణం అవుతుందనీ 
మహర్షులు చెప్పారు కనుక, మనం తినడం మానివెయ్యాలి. కొన్ని 
ఆహారాలు సంయోగంవల్లా, సంస్కారంవల్లా తక్షణం విష 
౧ ఛా 

తుల్యాలు అవుతాయి. విషలక్షణాలను కలిగిసాయి. ఇది సంభవం 
రావచ్చు. వ్యాయామం చేస్తూ మంచి బలంలో పుండి దీపంగా 
వున్న జారరాగ్ని కలవారు యెంత విరుద్దాహారాన్ని తిన్నా యేమీ 
బాధ లేకపోనూవచ్చు కాని, శాస్తోక్తారైన _ విరుద్దాహారాలను 
సావ్యమైనంతలో విసరించడం మంచిది అనేకవేలసంవత్స్పరాల 
అనుభవంమిద చూచి మహర్షులు లోకాను గ్రహోర్టం వ్రాసిన సంగతులు 
బు కం ఆస రాం స్స్‌ 

కాసీ ఉజ్టాయింపులు గావు. అట్టివారి అనుభవాన్ని శా బయంగా 


నము మనం ఆ (పకారం నడుచుకోవాలి. 


he 


దైవికంగా కానీ, అజ్ఞానంవల్ల కానీ యీలాంటి విరుద్దాహారాల్ని 
తిన్నప్పుడు దోషాన్ని శోధించడానికిగాను వమనానికీ, విరేచనానికీ 
మందు త్రాగాలి. లేక, యే విరుద్దాహారం యే దోషంవల్ల శరీరాన్ని 
బాధిస్తుందో ఆ దోషానికి (పత్యనీకం అయిన [ద్రవ్యాన్ని అభ్యాసంగా 
తింటూ ౦కశుఆవిరుద్రాహారం య మీ జా ధి రచ దు శ్లేష్మ 
దోషాన్ని హరించే తేన, కరక్కాయ, మొదలై న వాటిని అభ్యానంగా 
తింటూవుం కే, శ్లేష్యవర్ధకం అవడంవల్ల విరుద్దం అయిన ఆహారం 
యేమీ బాధించదు 


Ea 


చరకసందా3తోని విరుదాసోరాలయొక్క_ లెఖలు చూస్తే 

య లు ది 

యెవడిక్‌ యే ఆహాం యే రూవంలో వాధకరం అవుతుందో 
అది వాడికి విరుద్దం ఇని చెప్పాలి. 
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{ 


నువ్వుపిండి, బచ్చలకూర కలిపి తింపే అతిసారం కొంత 
మందికి రావచ్చును కొంతమందికి సుఖంగానే వుంటుంది 
శాస్త్రంలో వున్న విరుడ్దాహాతాలన్నీ యూ ప్రకారంగానే వున్నట్లు 
తోస్తుంది కనక స ఈహొ అధ్యాయం మొదట విరుద్దాహారసాదూన్యం 
యొక్క. లక్షణం వ్రాయబడింది. 

విషాలూ, కృ(తిమవిషోలూ Me) ఏరుద్దాహారాలూ--ఇవన్నీ 
కూడా “విషి శబ్దంచేత వాడబడుతూన్నాయి శాస్ర ౦ లో. 
యూ విషాలు శరీరంలో (ప్రవెశించినా వాధించకుండా వుండాలంమే 
పతివారున్నూ అపుడపుడు నువరక్షంతో నిర్మించిన జాపథాన్ని 
గాని, సువర్షభస్మమును గాని పుచ్చుకుంటూ వుంటే సర్వవిషాలనూ 
(ప్రతిఘటించే శకి ( Immumty) శరీరంతో యేర్పడుతుంది. 
యూ విషయాన్నే వాగ్భటాచార్యులు “నసజ్ఞతే హేమపాళ్లే పద్మ 
సతే౬ఒమ్చువద్విషమ్‌” “బంగారం తినేవారి దేపహాంతో తామరా 
కుతో నీరులాగు విషం అంటదు అని (వాశారు. బంగారం కలిసిన 
కొ షథధాల్లో యింతటిశ క్తి వుందికనుకనే, చం en దయ ౦, 
మకరధ్వజం మొదలైన జాొషధాలకు యింత గౌరవం యీరోజూ 
వరకూ వుండడం సంభవించింది 


“హితాహోరం, అహితావోరంి అనే శబ్దాలను వివరిస్తూ 
చరకసంవాతలో *యదాహారజాతమగ్ని వేశ ! సమాంశ్చెవ శరీర 
ధాతూన్‌ ప్రకృతౌ స్తాపయతి, విషమాంశ్చ సమీకరోతి ఇత్యేవం 
తద్దితం విద్ది, అహితం విపరీత మిత్యేతద్ధితాహాతలక్షణమనప 
వాదం భవతి.” అనగా._““క్ర అగ్ని వేశా! తిన్నతర్వాత యే ఆహారం 
సమానంగా వున్న ధాతువులయొక్క_ నామ్యాన్ని సంరక్షిస్తుందో, 
విషమంగా వున్న ధాతువులకు సముకరశాన్ని సిద్ధింపచేస్తుందో 
అది “హితాహారంి” అనబడుతూంది. ఇ౦దులకు విపరీతం 
అయింది “అహితాహారం” అనబడుతూంది.” అని వాళారు. 
యింతమాత్రం వివరిస్తే సందేహం నివర్తించకపోయినా తొమ్మిదో 
అధ్యాయంలో (వ్రాసిన (ప్రక కారం అష్ట్రవిదంగా వున్న ఆహారసంపత్తి 
తెలిసినవారికి “హిత, అహితి భేదం సులభంగా అలవడుతుంది. 
ఆహారాన్ని విభజింపదలచితే అనేకవిధాలుగా విభజింపవచ్చు. 

“భుజింపబడేది” అనే వ్యవస్థదేత ఆహారం అంతా వొక్క. 


విధం అవుతుంది. జంగమస్టావరభెదంచెత రండు విధాలు 


రూాతాహాడాహోరాలు 


అవుతుంది. “క జ్రరార్తి. అపొతకారొ అని కూడా ద్వివిధం 
ఆపుతుంది. ఖాద్య,. రేహ్యా, చోష్య, పేయముల ద్వారా నాలుగు 
ఏవాలు అవుతుంది ఆరు కసాలఅడాక్షతా ఆరు విధాలు అవుతుంది. 
ద్వితీయాధ్యాయ (ప్రకారం గురులఘ్యూదిగుణాల ద్వారా ఇరవై 
విదాలుగా విభజింపబడుతూంది. మనం సిద్దంచేసుకునే పప్వు 
పులుసు, కూర, పచ్చడి, అఢూ, పూరీ మొదలై న నిర్మాణాల 
జరా అనంతం అవుతూంది & (ప్రకారంగానే ఆహార్మద్రవ్యాలు 
కూడా అనంతాలు అయి వున్నాయి. (పకృతినిబట్టి ఆహోరనిర్హయం 
(ప్రధానం అయినా వస్తుగుణాన్నిబట్టి కూడా ఆహారం హితం, 


అహితం అవుతూంటుంది. 


మానవశరీరంలో అధికసంఖ్యాకుల శదీరాలకు అనుకూలం 
అయ్యే ఆహారాన్ని “కూతాకోరంి” అనిన్నీ, ఆఅధికసంథ్యాకుల 
(ప్రకృతికి (ప్రతికూలం అయ్యేదాన్ని 4 ఉక్సాం త్రాపహోర ౦” అనిన్నీ 
సామాన్యంగా శాస్రం నిర్వచిస్తూంది. (వత్యేకద్రవ్యం ప్రత్యేక 
(ప్రకృతికి హితంకావచ్చు. లేదా అహితం కావచ్చు. యీ విషయం 
వెనుక [వాయబడదే వుంది. పై (ప్రకారం పాణికోటిలో చాలవరకు 
అనుకూలం అయిన ఆహారాలను చరకసంహతలో “యజ్ఞః 
పురుషీయాధ్యాయం” తో యో [క్రిందిప్రకారం (వాళారు-- 


శూకధాన్యాలలో రక్కశాలి (యె[ర్రబియ్యం) ఉత్తమం, 
శమీడాన్యాలలో ముద్దధాన్యం (పెసలు 
ఉదకాలలో ఆంతరీకం (వర్షపుస్‌రు) వ 


లనణములలో సెంచవం అనే వుప 
ష్‌ క 
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శాకములలో (కూరల్లో) జీవంతి (పాలకూర ఉత్తమం. 
మృగమాంసాలలో ఏణమాంసం (లేడిమాంసం) ఫ్‌ 
పకిమాంసాొలలో లావపక్షి మాంసం వ 
బిలేశయాలతో గోధామాంసం ఖై 
మత్స్యసూంసాలలో రోహిత మత్స్యమాంసం ఫ్‌ 
నేతిపదార్జాలలో గోనర్చి (ఆవునేయి) స్ట 
కీరములతో గోక్షీరాలు (ఆవుపాలు) 
స్రావరజన్య తెలాలలో తిలతైలం (నువ్వులనూనె ,, 
ఆనూపజంతువుల వసలలో వరాహవసన (పందికొవ్వు) ,, 
మత్స కవసలలో చుల్లుకి మత్స్యంయొక్క వన క 
నీటిపకుల వనలలో పాకహాంస (తెల్లహంసృ వస ,, 
విషి_ర (భూమినుండి యేరి తినే జాతి వసల్లో 

కుక్కుట (కోడి వస ,, 
శాఖాద (ఆకులు తినే జంతువుల్లో అజా (మేకు 

దను. 2 
కందాలలో (దుంపలో) శొంరి స్‌ 
ఫలాలతో (దాక్షపండు క 
ఇతు (చెుకు) వికారాలలో చ కక 
మూనవ శరీరాలలో చాలా (ప్రకృతులకు అవాతా అయిన 


ఆహారాల్ని కూడా యో కింంద్శపకారం శాస్రం విభజించింది... 


శూకధాన్యాలతో “యవకంి” అనే ధాన్యం ఆఅహితం. 
శమీధా న్యాలతో మాషధాన్యం (మినుగులు) ఫ్‌ 
వర్షించి నేలమీద పడి నదిలో (పవహించునట్టినీరు S 
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లవణాల్లో ఊషరలవణం (చవిటి ఉప్పు) అహాతం. 
శాకాలలో (కూరల్లో) సరక్షపశాకం (ఆవకూరు 
బిలేశయమాంసాలలో మండూక (కప్పు మాంసం 
మత్స్యమాంసాలలో “బిలిచిమి అనే మత్స్యమాంసం 
నేతి పదార్థాలలో ఆవికసర్చి (గొత్తైనేయి) 
కీరాలలో ఆవికక్షీరం (గొజైపాలు 
స్థావర తైలాలలో కుసుంభ తై లం 
అనూప (జల్మపాయభామి మృగ వసలతో 
యెనుబోతు వస ,, 
మత్స్య వసలతో కుంభీరమత్స్య వస 
జలవకుల వసలలో కాకమద్దు (సిటికాక్రివస 
విష్కారపకి వసలలో కారండవపక్షీ వస 
శాఖాదజంతు మేదస్సులలో హాస్త్పి(యేనుగు) మేదస్సు 4, 
ఫలాలలో నికుచ ఫలం (నిమ్మకాయ) 
కందాలలో ఆలుకకందం (ఆలుగడ్డలు) 


.౪ 


* ss» 


ఇకువికారాలలో “ఫాణితంి” అనే నిర్మాణం 


యీ పై (ద్రవ్యాలలో ఆహారమూలాలు అయిన పిష్టములు, 
శర్క్మరలు, మాంసకృత్తులు, తైలాలు, లవణాలు, జలాలు అన్నీ 
వున్నాయి. శీతాహోరాలుగా (వాయబడ్డవన్ని చాలా (ప్రకృతులకి 
హితం అవుతాయి కనుక, అభ్యాసంచేత తినవచ్చు ప త్యేకపకృతికి 
(వత్యేకద్రవ్యం (ప్రతికూలం అయితే విడిచి వేయవలి సిం దే. 
అహితాహోరాల్లో కూడా యేదైనా వొకటి ప్రకృతికి అనుకూలం 
అయితే తినవలసిందే అని ళాస్త్రతాత్చర్యం. 


౨౧౩ 


అహారవి జ్ఞానం 


శరీరాల్లో వుత్చన్నం అయ్యే నమస్తవ్యాధులూ ఆహార 
వెషమ్యుం, అహాతాహారం వల్లనే పుడుతూన్నా యని ఆయుర్వేదం 
(వాస్తూంది. రోగలక్షణాలు పుట్టడంతో జే పెద్దబాషధాలతో చికిత్సా 
చేయవలసినపని నుండదు పఛ్యం అయిన ఆహారం తింకే సర్దుకు 
పోతాయి. స్వల్పంగా జాధకరా లయినసమస్తరోగాల్ని ఆహారం 
చేత కుదర్చవచ్చు యింతే కాకుండా యే రోగంలో, యే దోషప 
కోపంతో, యే (ద్రవ్యం హితం అవుతుందో, యేది అపధ్యం 
అవుతుందో యీ సంగతికూడా ,వెద్యుడూ, దానీ ఆరేగ్యవం 
తుడూ ముగ్గురూ కూడా తెలుసుకోవాలి. యిట్లాంటి ఆహారభేదాల్ని 
కూడా చరకసంహాతలో చాలా |వాసివున్నారు. అక్కడక్కడ 
కొంచెం వివరణతో ఆరూపం అయిన వాతాలాతాహాలాల్ని: కూడా 
యిక్కడ తెలుసుకుందాం. ఆయు ర్వేదళాస్త్రం అంతతో (ప్రధానం 
అయింది యిదే గదా ' 

శ్లో. పధ్యే సతి గదారుస్య కి మౌొషధనిషేవణమ్‌। 

పధ్య ఒసతి గదార్హస్య కి మొషధనిషేవణమ్‌! 

తా. రోగానికి తగినపధ్యం వుంచే మందు యెందుకు ? 
పధ్యమే కుదురుస్తుంది. పధ్యం చేయకపోతేకూడా మ ౦ దు 
యెందుకు? పధ్యం లేకుండా మందు తిన్నా రోగం కుదరదు 
కనుక, అని (వాసోంది కంరోక్ష్తంగా ఆయు ర్వేదళాన్త్రం. 

“అన్నం వృత్తికరాణాం శేష్టమ్‌.” “శరీరం జీవించి వుండా 
అంతు ఆహారం (ప్రధానం ”*” అన్నం లేకపోతే శరీరం నశిస్తుంది 


“ఉదకమాళ్వాసకరాణామ్‌.” శరీరానికి శ్రమకలిగితే శ్రమవల్ల 
= 
కారీరావయవాల (క్రియలు చురుకుగా జరగడంచేత వేడి యెక్కువ 
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పుడుతుంది. అధికం అయిన వేడివల్ల శరీరంలో జలధాతువు 
లోపిస్తుంది. జలలోపంవల్ల రక్కనంచారం లోపించి శరీరానికి 
దప్పి, డొర్పల్యం కలుగుతాయి. ఆట్రి సమయంతో చలుని నీరు 
హు! (చాతి. c౧ 
తాగితె (పాణం నిలుస్తుంది అందుచేతనే (శవమును పోగాస్తే 


వాటిలో జలర. డక్రుణానర అన్‌ కొన వి 


[గీ 
Co 
O 
£9 
0౮ 
[0 


“మం జీవ ఏయానాకుుి ""జీవనీయ(దవ్యాలలో పాలు ప్రధానం 
* పాలలో దోషపోషణ చేసే జీవనీయాలు 
(Vitamins) పున్నాయి. పాలు తాగితే తక్షణ౦ శరీరం బలిష్టం 
అవుతుంది శరిరం యే కారణంచేత దుర్చులం అయినా పాలు 


ఆఅయివున్నాయి.” 


తాగితే ఛాతుపోషణా, దోషపోషణా కూడా త్వరలో కలగి శరీర 
పుష్టి కలుగుతుం దని భావం. (ప్రత్యేకంగా పాలనుగూరద్చి కొన్ని 
సంవత్సరాలుగా పరీక్షించి యీ మధ్యకాలంలో ఒక డాక్టరుగారు 
ఒక (గంధం [వాళశారు వారిగంధం ఆంతా సారంతీ స్తే పాలవంటి 
జీవనీయ ఆహారం యింకోటి లేదని తేలుతుంది ఆయుర్వేదం 
కూడా  “పవరం జీవసీయానాం రముక్కం రనాయనము 
“పాలు జీవసీయాలు. రసాయనాలలో వుత్తమంి” అని 
(వాసింది. రసాయనం అంటె యే వ్యాధినైనా పోగొట్టి శరీరానికి 
ముదిమి రాకుండా చేస్తుందని అద్దం. కేవలం  కీరావోరం యైన 
చాలా రోగాల్ని కుదర్చవచ్చు నని అనుభవంలో తెలుస్తూంది. 
“మాంసం బృంహాణీయానామ్‌ ” "“శరీరాన్ని పెంచడంతో 


మాంసం పథానం ౨9  వమూంసధాతువు బలిష్టంగా కుంటేనేగాని 
శరీరసాష్టవం బండ దు మాంసవృద్ధి శావాలంెకే యితర 


(ద్రవ్యాలకం జే మాంసాన్ని తింకేనే కలుగుతుంది. అందులోనూ 
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ఆహారవిజ్ఞానం౦ 


“మాంసాదమాంనం మాంసేన సంభృతత్వాద్విశేషతఃకో మాంసం 
తిని (బతికే సింహం, పులి మొదలైన జంతువుల మాంసం మాంస 
భక్షణవల్ల నే పెరిగింది కనుక, వాటి మాంసం మరీ వుత మంగా 
మాంసపోషణం చేస్తుంది. మాంసం క్షీణిస్తే సమస్తధాతువులూ 
కూడా క్షీణించి కయరోగం వస్తుంది. అందుచేత మాంసభక్షణ 


అవశ్యం కావాలి ఆరోగ్యంలోనూ, రోగావన్ధలో కూడాను. 


“లవణ మన్న(దవరుచికరాణాయ ”* “ఆహారాన్ని రుచింప 
చేయడంలో ఉప్పు (పథధానం.” ఆహారం అరుచిగా వుండి అగ్ని 
మాంద్యం కలిగి ఆహారవాంఛ తగ్గితే ఆహారాన్ని రుచింపచేస్తుంది 
కాస్త వుప్పు కలిపితే అందుకోనము సాధారణంగా ఉప్పును 


“*రుచిొ అని వాడుతున్నారు. 


“అమం ప్యాద్యానామ్‌.” “హృద్యం అయిన ద్రవ్యాలలో 
పుల్లని వస్తువు ఉత్తమం.” ఇక్కడ హృద్యం అంహు హద 
యానికి పొతం అయినది అని అర్ధం. హృదయం అం కే 
ఆంగ్లంలో “Heart” అనే అవయవం అని చెప్పాలి పులుపు 
హృదయానికి బలం యిస్తుందా ? యిట్లాంటి అనుభవం లేదు. 
హృద్యం అంటే నోటికి రుచికఠిగించి జీర్ణశక్తిని, ఆకలిని వృద్ధి 
చేస్తుందని చెప్పాలి. నాలుక్కపైన పడడంతోకే లాలా[దవాన్ని 
ఊరించి మనోహరంగా వుండి ఆహోారవాంఛను వృద్దిచేస్తుంది. 
లవణం లాగే యిది కూడా రుచ్యం అయిందే. కాని, యింకో 
దవ్యంతో కలిస్తేనే తాని లవణం హృద్యం అవదు. పుల్ల నిపస్తువు 
న్వతస్పిద్ధంగానే హృద్యం అవుతుంది. 
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పాతాహిాతాహారాలు 


“ కుక్క టో బల్యానామ్‌.”” “కోడిగుడ్డు బలవర్దకాలలో 
తృమం అయివుంది.” సాధారణంగా కోడిగుడ్డులో మాంస 
వృద్ది చేపే పొటీను కాకుండా “ఆల్‌బ్యుమిను” అనే పోషకద్రవ్యం 


కూడా వొకటి వుంది. యీ పోషకదవ్యానికి ఓజస్సుకు చెప్పబడ్డ 


ఈ 


గుణాలు వున్నట్లు శాస్రపరిశీలనవ ల తెలుస్తుంది. ఓజస్సు, తేజస్సు 
బలం--యివన్నీ సమానాగ్గకాలని శాస్త్రం వ్రాస్తూంది. బలం అంతే 
నహానళకి_ అని త కోడిగుడు అటాంటిశకి ని వృద్ది 

ఇ యె లం ఆం యు 
చేస్తుంది. ఇది అనుభవసిద్దం. 

“నక్రరేతో వృష్యాణామ్‌.” “ముసరియుక్క_ శుక్రం వృష్య 
[ద్రవ్యాలలో ఉత్తమం అయివన్నది.” శుక్రవృద్ధ్దిచేసే ద్రవ్యాన్ని 
"నృషకం అంటారు; మహర్షులయొక్క అనుభవం చాలా గొప్పది 
అని చెప్పాలి. [ప్రకృతిని యెంతవరకు తరచి వున్నారో విశదం 
అవుతుంది. మొసలిశుక్రం వృష్యం అవునో కాదో పరీక్షించి చూసే 
మరీ బోధపడాలి వారి గొప్పతనం. 

ముత శ్రేష్మపిత్త (ప్రశమనానామ్‌.”” “పి త్తముతో కూడి వున్న 
శ్రేష్మదోషాన్ని పోగొట్టువాటితో తేనె ఉత్తమం.” 

“సర్చిర్వాతపిత్త్మపశమనానాము.” ఈ వాక ము తో తూడివున్న, 
పిత్తాన్ని తగించేవాటిలో నేయి వు మంగా వుంది.” 

“తెలం వాత శ్లేష్మ్యహారాణామ్‌. : “శేష్కదోషంతో కలిసివున్న 
వాతాన్ని తగ్గించడంలో నువ్వులనూనె ఉత్తమం అయింది” 

“కరః పుంస్తోపఘాతినామ్‌.” “వుంస్వాన్ని నకశింపచేయడంలో 
తారం వుత్తవమం అయింది.” పుంస్ఫ్న ఏం అంమే నంభోగళకి, యని 


అర్థం. పురువునకు ముఖ్యంగా కావలసింది యూ శక్తి యిట్లాంటి 
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(3 
ర 


రవిచాన ౦ 
చూ 


శకి ని పోగొట్టుతుంది కనక, క్షొరం తినకూడదు. క్షొరాన్ని గూర్చి 
వెనుక (వాసివున్నాను ఇచ్చట (వత్యేకించి (వాయనక్క_రళేదు. 


“ఆమకసిత ముక క్షాగ్రనా మంట “స్వరభంగం కరిగించే (దవ్యా 
4 అ 
అదో పచ్చివెలగకాయ గొప్పది" వగరు అదికంగా వండడం౦చేత 
కంరస్వరాన్ని పాదుచేస్తుంది యీ రారణంవల్ల యుది నిషిద్ధం. 
*““ఆవికం నర్పిరహృూద్యానామ్‌ “౯ ఆఅరోచకాన్ని పుట్టించడం భో 
గొజ్లనేయి పథానం అయినది ” కాన తినరాదు. 
“అజాకీరం శోషమ్నస్సన్యనాత్యా కరక్కసాంగాహికరక్కపి త్త 


ప్రపశమనానాదు 39 “మేకపాలు తయో గాన్ని పోగొట్టడంలోనూ, 


రకాన్ని సృంధింప చేయడంలోనూ, రకృ్కపిత్సరోగాన్ని పోగొట్ల 


డంలోనూ ఉతృమంగా వున్నది తల్లిపాలు లేనిపిల్లలకు తల్లిపాలు 
వలెనే సాత్మ్య్యం అయి పోషిస్తుంది. దినియందు కషాయరసం 
వుంది. అందుచేత రక్తాన్ని స్తంభించి రక్కపిత్సరోగం పోగొట్టు 
తుంది. కయరోగంలో ముఖ్యంగా ఉత్తమాహోారంగా ఆయుర్వేదం 
పరిగణించడ మే కాకుండా యిప్పటి ఆంగ్రశాస్త్రం కూడా అంగీక 
రిస్తూంది. కయరోగంలో వచ్చే రక్తనిష్టవనంలో కూడా ఉపకారియై 
రకాన్ని స్తంభిస్తుంది. తల్లిపాలు లేనివారికి మేకపాలు చాలా 
ఉత్తమం అన్న సంగతికూ డా అనుభవసిద్దం అయివుంది. శీతవిర్యం, 
లముగుణం కలిగి వుండడంచెత పి ల లకు ఉతృమాహోరం 


అవుతుంది. 
“అవికీరం శేష్యపితోపచయకరాశామ్‌.” "శ్లేష్మ పిత 
య జాని a) ని 
దోషాలను వృద్ది చెయడం! గొత్రైెపాలు వపధానం అయినవి.” 


రెండు దోషాలూ పెరగవల సినపళఇడు ఉపయోగించ వచ్చును 


పాతాహితాహోరాలు 


““మహిషీకీరం న్వప్నజననానామ్‌.” “నిద్రను ఉత్పత్తిచేసే 
ఆహోరాల్లో బజ్టైపాలు ఉత్తమంగా వున్నాయి.” శీతవీర్యం, గురువు 
అయివుండి, తైలం యెక్కువగా వుండడంచేత శ్రేష్మాన్ని వృద్ధి 
చేసి తద్ద్వారా నిదను కలిగిస్తుం దన్నమాట. 

“మన్తకం దధ్యభిష్యన్దకరాణామ్‌ .” “మందకం అనే 
పరుగు శైష్యవద్దకాలలో (వపథానం అయివుంది.”' పూర్తిగా తోడుకో 
కుండా వున్న పెరుగు “మందకంి' అని చెప్పబడుతుంది. 

“ఉద్దాలకాన్నం వరూక్షణీయానామ్‌ .” “ అడవికొజ్ఞలు విరూ 
తణద్రవ్యాలలో (ప్రధానం. *"* విరూక్షణం అంకే శరీరంలో వున్న 
వై లభాగాన్ని ఆర్బ్చివేయడం ఇందుచేత శేష్మరోగంలో సధ్యం 
అవుతుంది, 

“ఇతుర్మ్మూత్రజననానామ్‌.” “మూ(తవృద్ధి చ నూావాట లా 
చెరుకుపానకం ఉత్తమంగా వుంది.” అందుచేత మూతకృ[చ్చాది 
రోగాల్లో పధ్యంగా తెలియాలి, 

“యవాః పరీషజననానామ్‌.” “మలమును పెంచువాటిలో 
యవథాన్యం ఉత్తమం అయివుండి.” పురీషక్షయం కలిగినపుడు 
దిన్ని ఆహారంగా ఉపయోగిస్తే మలవృద్ధి కలుగుతుంది. 

“శష్కుల్యః శ్లేష్మపిత్తజననానామ్‌.” “శ్లేష్మ పిత్త దోషా 
లను పెంచువాట్లలో చక్కె_లాలు (ప్రధానం అయినవి.” 


““కులుత్ణాః అమ్షపిత్త జననానామ్‌.” “అముపిత్సరోగాన్ని 
(Hyper acidity ని) జనింపచేయువాటిలో వులవలు 


(పధానం.” 
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“మాషాః శ్లేష్కపి తృజననానామ్‌.” “*శేష్కపితృవద్గకాలలో 
మినుగులు ఉత్తమం అయివున్నాయి.” 

““ఆమలకం వయఃస్తాపనానామ్‌.*” ““శదీరానికి ముదిమి 
రాకుండా వయఃస్థాపనచేయు ద్రవ్యాలలో ఉశిరిక పండు ఉత్తమం.” 
దీనిప్రభావం వెనుకనే పూర్తిగా వాయబడి వుంది. 

“తకాభ్యాసో [గ హా కీ దో ల ఘృతవ్యాప[త శ 
మనానామ్‌ *” “*గహణీరోగం, అర్న్నోరోగం, ఘృతవ్యాపత్తు 
(ఘృతపానంవల్ల జనించిన దోషాలు)--వీటిలో పధ్యం అయిన ఆహో 
రాలలో మజ్జిగ ఉత్తమంగా వుంది.” వొక్క. తక్రపానంచేతనే 
(గహణి రోగం పోవడం అనుభవంలో కనుపిస్తూంది. మూల 
రోగంలో ఉత్సమం అయినపధ్యం అని శాస్త్రం యీ రోగంలో 
అనేకరూపాలుగా మజ్జిగను వచించింది. 


“కవ్యాన్మాంసరసాభ్యాసో (గహణీదోషశోషారోఘమ్నానామ్‌.” 
“మాంసాన్ని తిని [బతికే సింవాం, పులి మొదలైన జంతు 
వుల మాంసరసం [(గహణీ, క్షయ, మూలరోగం--పవీటియందు 
యిచ్చే పధ్యాహోరాల్లో వుత్తమం అయివుంది ” యీ రోగాల్లో 
మాం సక్ష్షయ త్వరలో వస్తూంది. ఆఅందుచెత యా మాంసరసం 
పధ్యం అయివుంటూంది ముఖ్యంగా 

“కీ రఘృతాధ్యాసో రసాయనానామ్‌ .”” “రసాయనద్రవ్యాలలో 
ఆవుపాలూ, ఆవునేయి ఉత్తవమాహారాలు అభ్యాసంవల్ల * 


కవ 


ర్‌ 


మఘృతనక్షు ప్రాశాభ్యాసో వృష్యోదావర్హహరాణామ్‌.”” 


నేయి, సకుపిండి-- వీటిని సమభాగంగా కలిపి తినడం, వృష్యం, 
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పాతాపాతాపహోారాలు 


ఉదావర్హ(వుబ్బరంహరం అయిన ఆహారాలతో పధాన 
పధ్యం.”” 

“తెలగణూషాభ్యాసో దన్నబలరుచికరాణామ్‌.*” “నువ్వు 
అనూనెను అభ్యాసంగా గండూషం చేయడం దంతాలకు బలం, 


అన్నరుచి కలిగించే (ద్రవ్యాలలో ఉత్తమం అయివుంది.” 


““జలం స్పృమృనీయానామ్‌.”” ““రక్క(సావం మొదలై నవాటిని 
స్తంభింప చగాజబాతెరో సరు ఉత్తమం అయివుం౦ది.”ి 


““అతిమాత్రాశన మామప్రదోషహేతూనామ్‌.”” “ఆమదోష 
"హేతువైన ఆహారాల్లో అతిమాతథోజనం ప్రధానం అయివుంది.”” 
ఇతరకారణాలకంఆే అత్మిపమాణభోజనం త్వరలో ఆమదోషాన్ని 


పెంచి శరీరాన్ని విషభూయిష్షంగా చేస్తుంది. 


““యధా౬గ్న్యభ్యవహారోఒగ్ని సంధుక్షణానామ్‌.”” “ఆకలి 
చురుకుగా వుండాలంకే (పతిపూటా ఆకలికి అనుకూలం అయినంత 
మాత్రమే తినారి.”” ఇట్లా తినడం సమయానికి ఆకలిని చురుకు 
చేస్తుంది ముఖ్యంగా. 

“యధాసాత్య కం చష్టాభ్యవహారావుపసేవ్యానామ్‌.”” “తన 
(ప్రకృతికి అనుకూలంగా ఆహాోరవిహాోరాలను యర్పరచుకోవడం 
మానవుడు 'సేవించవలసినవాటిలో ఉత్త మాలు అయివున్నాయి.” 
సర్వం యీ రెంటిమీద ఆధారవడి వుంది. 

""కాలభోజనమారోగ్యకరాణామ్‌ ” “ఆరోగ్యం నిలబెక్షై 
ఆహారాల్లో యథాకాలంగా భోజనం చేయడం (ప్రధానం.”’ 
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ఆపహారవీజ్ఞాన ౦ 


స్ట వేగసంధారణమనారో గ్యకరాణామ్‌. "* “అనారోగ్యం 
పుట్టించేవాటిలో మలమూత్రాదివేగనిరోధ౦ ప్రధానం 
ఆయివుందడి.”” 

“మద్యం సామనస్యజననానాషమ్‌.” “'సౌమనస్యం (మన 
స్పుకు వుత్సాహం) కలిగించేవాటిలో మద్యపానం ఉత్తమం 
ఆఅయివుంది.” 

* ,రృదువోజనం దుర్విపొకానామ్‌ .” “సరిగా జీర్లంకాని ఆహో 
రాలలో గురు ద్రవ్యభక్షణం ప్రధానం.” 

“ఏకాశనభోజనం సుఖపరిణామకరాణామ్‌.”” రోజుకి 
వొక్కసారి భోజనం చేయడం ఆహారాన్ని సుఖంగా పరిణామం 
కలిగించేవాటిలో (ప్రధానం అయివుంది.” ఇప్పటికీ కర్మిఘ్రలగు 
(బాహ్మణులలో యో ఆచారం అభ్యాసంగా వస్తూంది వారి 


ఆరోగ్యం, ఆయుస్సూకూడా బాగా వుంటూన్నాయి.” 


“అనశనమాయుషో ప్రోసకరాణామ్‌.”” “ఆ యుస్సును 
క్షీణింప చేసేవాట్లలో ఉపవాసం ముఖ్యమైందిగా వుంది.”” 

““ప్రమితాశనం కర్షణీయానామ్‌.”” కాలాన్ని అతిక్రమించి 
భోజనం చేయడం కానీ, స్వల్పపమాణం౦ంలో భోజనం చేయడం 
తానీ శరీరాన్ని కృశింపచేసేవాటిలో (పథానాలుగా వున్నాయి.”” 

“అజీర్ణాధ్యశనం (గహణీదూషణానామ్‌.” “ గహాలి ఆనే 
అవయవంయొక్కు పనిని పాడుచేసేవాటిలో ఆజీర్లభోజనం, తిన్న 
తక్షణమే మళ్లీ తినడం (ప్రధానాలుగా యంచబడుతూన్నాయి.” 
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చై షమ్యం కలిగించేవాటిలో విషమభోజనం (పథానం ఆఅయివు౦ది.”* 
“విరుదపీర్యాశనం నిని నా. కక కళ జై: నలై 

(o) యి 0 ళం 


మొదలై న నిందితరోగాల్ని పుట్టించేజాటిలో విరుద్దపర్యాలు గల 


పాలూ, చేపలూ మున్న స మాఠతిని కలిపి తనడం (ప్రధానం. మ 


“నల్వర రనాభ్యాసో ౭ బలకరాణాము “ఆరు రసాలను ఆభ్యాసంగా 
(ప్రతిదినం తినడం బలకరాభ్యాసాొలలో వుత్తమం అయిపుంది ” 


““ఏకరనావ్యాసో దొర్చతకకరాణాజా 9 *-భరిరానికి బలహీనత 
కలిగించేవాటిలో ఒకే రసాన్ని అభ్యాసంగా తినడం (ప్రధానకారణం 
అయివుంది.”ి 


యీ (ప్రకారం హితాహోరాబ్లో ఉత్సృమాలనూ, అహితావహోరా 
అలలో అధమాలనూ వివరించి, హిత- ఆహిొతాలనే, పధ్య ౦- 
అపధ్యం అని నామాంతరాలచేత కూడా వ్యవహరిస్తూ యూ (కొంది 
(ప్రకారం పధ్యా ౬ పధ్య శ బ్దవ్యాఖ్యానం చేశారు శాస్త్రంలో. 

శో. పధ్యం పధో౭.న పేతం యద్యచ్చోక రహమునసః (ప్రియమ్‌! 

య PN |] 

యచ్చాపియమపధ్యం చ 11 

తా సమావస్థల్‌ వున్న శరీరధాతువులయొ క్క. నామ్యాన్ని 
సంరక్షిస్తూ విషమథాతువుల్ని నావ్వూనికి తెచ్చి మనస్సుకు 
కూడా (ప్రాయం అయినది పధ్యం. ఇందుకు వివదితం అయినది 
అపధ్యం. యిట్లా (వాసినత ర్వాత కూడా (ప్రత్యేకంగా సర్వదా 
పధ్యం అయిన వస్తువూ, సర్వదా ఆపధ్యం అయిన వస్తువూ 


కూడా లేవని శాస్తం (వ్రాసింది. మాతం, కాలం, నిర్మాణం, దేశం, 
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దేహాం, దోషం, గుణం-_వీటియొక్క._ భే డా న్ని పుచ్చుకుని 
[ద్రవ్యం పధ్యం, అపధ్యం కూడా అవుతుందని వా9స్తూంది శాస్త్రం. 

యీ అధ్యాయంలో వున్న విషయంవల్ల చాలావరకు రోగ 
కారణా లయిన ఆహారాలూ, యేరోగంలో యే ఆహారం పధ్యంగా 
వుంటుందో అట్ట ఆహారాలూ, అపధ్యాహారాలలో ముఖ్యాలయినవీ 
దాగా బోధపడతాయి వై ద్యవద్యార్థికి సర్వానికీ ఆహారవిహోరాలు 
(ప్రధానం అని చెప్పే ఆయుర్వేదానికి యా యధ్యాయ విషయం 
(పాణంవంటి దని తెలుసుకోవాలి. 


డాం 4 కక 


నటి భారత దేశాహారాలు, 


రెండువేలసంవత్సరాలకు పూర్వం (వ్రాసిన ఆయుర్వేదగంధా 
ల్లోంచి యింతవరకు వ్రాసిన నిషయం అంతా (గహించబడింది. 
యీ [గంధంలో యిరవైఅయిదువందల సంవత్సరాలకు 
పూర్వం (వవ్రాయబడ్డది చరకసంహిత అని, చరిత్రకారులు (వ్రాస్తూ 
న్నారు. అప్పటి శాస్ర్రవషయాలు కూడా యిప్పుడు అమల్లో వున్న 
శాస్త్రపరీకకు తాళుతున్నాయంటే ప్రాచిన ఆయుర్వేదవై ద్యుల 
యొక్క శాస్తజ్ఞానం యెంతో వారి వస్తుశోధ యెంతస ప్రమాణ మో 
బోధపడుతుంది. [క్రమంగా అభివృద్ది పొందవలసిన యీ చైద్యశా 
స్రంలో సత్యాలు రెండు విధాలుగా వుంటాయి. కొన్ని తాత్కాలిక 
సత్యాలు, కొన్ని [త్రిసత్యాలు యేదైనా వొకవిషయాన్ని యూరోజున 
సత్యం ఆని నమ్ముతాం. యింకా పరీక్షచే స్తే తాశకపోతుంది చేప్పు. 
అప్పుడు సపమాణంగా లేదని తోసివేస్తాం. అనేక రోగా ల్లోనూ, 
అనేక ద్రవ్యాల్లోనూ యిట్లాంటి స్టితి కనపడుతూంది వీటిని తాత్తా 
లికసత్యా లనాలి. యిక సృష్టి నడుస్తూన్నంతకాలం సత్యాలుగానే 
వుంటాయి కొన్ని వాటికి మార్పు రాదు. నాటినే (త్రికాలాబాధి 


ఆహారదరవిజాన ౦0 
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తాలు, (తిసత్యాలు ఆంటారు. వైద్యశాస్త్రం సంపూర్ణం అవాలం కే 
తాత్కాలిక నత్యాలను వదిలివేస్తూ (త్రిసత్యాలను స్థాపించాలి. అపుడు 
గాని శాష్ట్రుం నిద్దుష్ణం, స పమాణం అవదు అప్పటికిగాని శాస్త్ర 
మందు విశ్వాసం పుట్టదు. యిట్లాంటి (అసత్యాలు యిప్పటికీ ఆంగ్ల 
వెద్యశాస్ర్రంలో కొంంబడి పున్నాయి యా వేళ విషయం 
యీ వేశకే సత్యం రేపు యేమౌతుందో తెలియదు శాస్త్రమంతా 
యీలాంటి తాత్కాలికసత్యాలతో మాత మే మునిగి వుంది. 
యీ ప్రకారమే పెరిగిపోతూంది నేటి శారీరం రేపు లేదు. నేటి 
దవ్యగుణం రేవు తారుమారు. నేటిపరీక్ష రెవ ద జ్వర, 
యీ (|పకారంగా వుండడంచేతనే ఆంగ్రళాస్త్రం అంతు (పజాసామా 
న్యానికి విశ్వాసం తక్కువ. ఆయుర్వేదంలో మాతం యిలాంటి 
తాబ్రాలిక సత్యాలు చాలా త క్రువగా వుంటాయి. వారికి అప్పుడప్పుడు 
కలిగిన సందేహాలను (పశ్నోత్తరాల ద్వారా పండితులు చర్చించి 
సిద్దాంతాలను స్థిరం చేసివేశారు. ప్రస్తుతవిషయం అయిన ఆహారాన్ని 
గూర్చి కూడా యిట్లా (తినత్యసిద్దాంతాల నే (బాశారు శాస్త్రంలో. 
అవి త్రిసత్యాలు కనుకనే యింతవరకూ అట్లాగే నిలబడ్డాయి. కాక 
పోతే యిరవై అయిదు వందల సంవత్సరాలలో యెంతమార్పు పొంద 
వలసిందో : ఆహారసాద్గ్దుణ్యం. ఆహారపాకం, ఆహార ప్రమాణం, 
ఆహారమూల ద్రవ్యం, ఆహారసాత్మ్యం, బుత్వాహారం మొదలైన 
వన్నీ నేటి రోజుకూ్కూడా [్రాచినళాస్తాం౨నుసారంగానే నడూన్తూ 
న్నాయి. యిట్లాంటి ఆయుర్వేదం మధ్యవొచ్చిన ఉత్పాతాలు 
తేకుండా వుంజకు యెంత వృద్దితోకి వచ్చెదో (వజాసామాన్యాన్ని 
యెంతరక్షించేదో తలుచుకుంజకే పహ్చాదయం విదారితం కాకమానదు, 
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మన భారతదేశం అంజు చాలా విస్తీక్లమయి కోట్లకొలది 
జనాభాతో నిండివుంది. అనేకరకాల శీతోప్టస్టితుఎ, అనేక మతాలు, 
అనేక సాంఘికాచారాలు. మున్నా కట్టువాట్లు-వీటి నన్నింటినీ 
చూచే, ఆహారాలు కూడా భిన్నంగా యేర్పాటు అయి వున్నట్లు 
తోస్తూంది. దేశంయొక్క_ ఆదాయం, ఆర్థికస్థితి మొదలైనవాటిని 
కూడా తెలిసి ఆహారం యేర్పాటయి వుంటూంది. యావద్చారత 
దేశంలోసూ (ప్రస్తుతం యే యే బాపతు ఆహారాలను నుపయోగిస్తూ 
స్వారో; అవి యెంశవరకు ఆహారోపాదానాలను పూర్తిచేస్తూ 
న్నాయో, వాటిలో వున్న లోపాలు యేమిటో స్టాలీపులాకన్యాయంగా 
కాస పరీక్ష చేదాం. 

సాధారణంగా మనదేశంలో రోజుకు రెండుసార్లు భోజనం 
చేస్తాం. ఉదయం భోజనంలో వరిఅన్నం, పప్పు, కూర, నేయి, 
“పెరుగు, లేక మజ్జిగ, లేక పాలు వుంటాయి. రాత్రియందు పప్పు 
కొంతమంది తినరు. కొంతమంది రాతికూడా పప్పు తింటారు. 
ఉత్త రహిందూస్తానంలో అన్నానికి బదులుగా రొజ్టై తింటారు. 
చాలావరకు మజ్జిగతో గాని, పెరుగుతో గాని కొంచెం వరిఅన్నం 
కూడా తింటారు. దర్శిదులయి తే నేతికీ లోటు; పాలకీ లోటు. 
కాయకూరలు దొరుకుతాయి. వాటిని అన్నంతో తిని వార్చినగంజి 
తాగి మాత్రం (బతుకుతారు. మనదేశంలో వారానికి రెండుసార్లు 
కంట మాంసం సామాన్యంగా తినరు, మతాచారనిషిద్దం అవడం 
చేత (బ్రాహ్మణులూ, బొద్దులూ, జ్లైనులూ యెప్పడూ కూడా 
మాంసాన్ని ముట్టరు. పాలు, పప్పు మొదలై నవాటిలో వున్న 
మాంసకృత్తులద్వారానే వారు మాంసపోషణం చేసుకుంటూ 
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వున్నారు. పళ్లు తినడం అంపే మనపహాందువులకు చాలా పీతి. 
పహారివాసరం వస్తే ఫలాహారం, అమావాస్య వస్తే ఫలాహోరం, 
వై మిత్తికాలువస్త ఫలాహారం యీ మోస్తరుగా ఆచారం వున్నట్లు 
తెలుస్తూంది. భోజనానికీ భోజనానికీ మధ్య ఫలాహారం తీసికొనడం 
మనదేశంలో ఆచారంగా వుంటూ 0౦ది. ఫలాలు చాలా 
వుత్తమాలుగా వుండి జీవనియ [ద్రవ్యా లయినట్లు పూర్యంనుంచీ 
(గహించారు. యీ ఫలాహోరశబ్దం క్రమంగా భోజనం కాక, యేమి 
తిన్నా-- లడ్డూ తిన్నా, గారె తిన్నా, పూరీ తిన్నా-- పండ్లు లేక 
పోయినా సరే (ప్రతిస్వల్పాహారంలోనూ రూఢం అయిపోయింది. 
పూర్వకాలంలో రెండు భోజనాలూ కాకుండా మధ్యకాలంలో 
ఫలాలువమాత్రం తినేవారు. చేరే ఆహారాలు తినడం వుండేది కాదు. 
యిప్పుడు అనేకవిధాలు అయిన ఆహారాలూ, కాఫీ, టీ మొదలుగా 
వున్న పానీయాలు అమలులోకి వచ్చాక యీ తిండ్రను కూడా 
ఫలహోరాలని వాడుతూన్నారు. ఆవకాయలూ, ఊరుగాయలూ, 
పచ్చళ్లూ, చారూ, పులుసులూ-- యివన్నీ అన్నరుచికోసం 
యేర్చడ్డాయి. కాని వీటివల్ల అంతగా ధాతుపోషణం కానేరదు 
మీదుమిక్కిలి ధాతువులికి (ప్రదాహాకాలు గాని మం చి వి కావు. 
యీ (ప్రకారంగా భారత దెశస్టులు తినే ఆహారాలలో ఆవిరమూల 


ద్రవ్యాలు యే యే ఆహారంలో యెట్లావున్నాయో వాటిని విభజించి 
తెలుసుకుందాం. 


1. పిష్టద్రవ్యాల(Carbohydrates) 
భారత దేశంలో ప్రధానం అయిన ఆహారం వరిబీయ్యం. 
కరువుకమిటి (FAamMIn Commision) రిపోర్టు ప్రకారం 
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191 మిలియనుల జనాభాలో దాదాపు 68 మిలియనుల జనులు 
బియ్యం తిని _బతికేవారని తెలుస్తుంది. పంజాబు, సంయుక్త 
రాష్ట్రాలు, అయోధ్య, వీహారు, మధ్య(ప్రాంతంలో వుత్తరంవైపు, 
గుజరాతు (కత్తియవారుు మున్నగు (ప్రాంతాలలో దరిద్రులు 
చాలవరకు కొర్రలూ, వాన్నీ మొదలైనవి తింటూవున్నా, కలిగి 
వున్నవారు గోధూమలూ, వరిబియ్యం తిని (బతుకుతూన్నారు. 
బంగాళా(పాంతం, ఒరిస్సా, మధ్యభారతంలో తూర్పుభాగం--వీటితో 
(పధానాహారం వరిబియ్యం. దక్షిణంగా బొంబాయి, మదరాసుకు 
ఉత్తరంవైపు కూడా యిదే (పథానాహోరంగా వుంది. మైసూరు 
(పొంతంలో రాగిధాన్యం [ప్రధానం అయినా గోధూమలూ, వరి 
బియ్యం కూడా ఉపయోగింప బడుతూన్నాయి. సరిహద్దురాష్ట్రాలు, 
బెలూచిజ్ఞానం, హిమాలయ ప్రాంతాలు--వీటిలో వరితో పాటు మైదా 
కూడా ఉపయోగంలో వుంది. యూ (ప్రకారం భారిత దేశంలో తినే 
ఆహారాలలో మధుతాహోరం, లేక పిండిపదాగాం రెండువిధాలుగా 
వుంటూంది. 


(క) వరిబియ్యం"__బంగాళా(పాంతం, మదరాసు, దక్షిణ 
భారతం, నేపాళం, కాశ్మీరం మున్నగు (ప్రాంతాలలో వరిబియ్యం 
బాగా పండుతుంది. అక్కడివారు దీన్ని జాస్తీగా తింటారు 
కూడాను. 


(ఖ) పిండి" యీ పిండి రెండు మూడు రకాలుగా వుంది. 
దీనితో చపాటీలు చేసుకుని తింటారు. పంజాబులో గోధూమ 
పిండితో తయారు చేస్తారు రొ ఆజ్ఞలు మధ్యభారతం, దకిణభారతాల్లో 
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క్నొర్రపిండితో సిద్దం చేస్తారు రొ క్రైలు. సరిహాద్దురాష్ట్రం, వీహోరు 
(పాంతాలలో మెదాతో చపాటీలు తయారవుతాయి. 
న శర్యర్మదవ్యాలు 

భారత దేశం౦ంలోచక్కె_రముఖ్యంగాచెటుకు 
లోంచీ, కొద్దిగా యితరవృకొలనుంచి తయారవుతూంది. 
మనదేశంలో వీదవారంతా ముఖ్యంగా బెల్లం వుపయోగిస్తారు. 
చీనా, మిశ్ర ఆని చప్పబడే పరిశుద్దం అయిన చక్కెరను, కలిగివున్న 
వారు వాడుకుంటారు. పంచదారతోనూ, బెల్లంతోనూ తయారు 
చేసిన పిండివంటలు భారతదేశంవారు యెక్కువగా తింటారు. 
ప్రతిరోజూ ప్రతిప్రాంతంవారూ కూడా ఫలాహారా లనేపేరుతో 
తీపివస్తువుల్ని తింటారు కావలసినంత తీపి పాలల్లోవున్నా పాలు 
తాగినప్పుడు పంచదార కలిపి తాగడం మన దేశస్టులకు అభ్యానం. 
ఆహారమూలద్రవ్యాలలో వొక్క టిగా వున్న మదుర ద్రవ్యాల్ని 
(Carbohydrates ని),యీ (ప్రకారం వరి, గోధూమ, రాగి, కొర్ర, 
మైదా మొదలైన పిండిపదార్జాలద్వారానూ, చీనా, మి|శ్రీ, బెల్లం 
మొద్యలెన చక్కెరల ద్వారానూ ఆహారంలో పూర్తిచేసుకుంటూ 
వున్నారు ప్రస్తుత కాల౦ లో భారతీయులు. యే దేశంలో 
యే ప్రాంతంలో యే ఆహారం పండుతుందో ఆ దేశవానులికి 
సాధారణంగా అదే ఆహారం అనుకూలం అవుతుంది. చౌకగా 
దొరుకుతుంది కూడాను. దరిద్రుడు కూడా సాధారణంగా కావలసి 
నంత (ప్రమాణంలో భుజించడానికి వీలౌతుంది. 
8. మాంసకృత్తులు (066465) 
— (౯1 పాలు (మిం. భారతదేశంలో [ప్రధానం అయిన 
పల్లెటూళ్ళలో వ్యవసాయదారులు 
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తరుచుగా పాలు తాగుతారు. కాని అందరికీ లభించవు అడే కష్టం. 
తాను దూడను పెంచుతాడు, పాలు యెవ్యరికో యిస్తాడు దీనికి 
కారణం బుణబవాధ  రయితుబుణవాధ తొలిగేమార్షం యేమిటో 
తెలియక కొట్టుకొంటూన్నారు పెద్దలు. (పతిరయితుకీ తన దూడ 
పాలు తనకూ, పిల్లలకీ తాగేయోగం వుంపే వారి ఆరోగ్యానికి "వేర 
[ప్రయత్నాలు కావాలా? బుణాల పా లు కాకుండా వుంటే 
ఆలువిడ్డలతోకూడా పాలుతాగే రయితులున్నారు మనదేశంలో. 
పట్టణాల్లోకూడా ఆవుపాలూ, బజ్రెపాలూకూడా సీళ్లు కలిసినవి 
అమ్ములాయి. ఇవి అంత శ్రేష్టంగా వుండవు కాని, వీటినే పట్టణ 
వాసులు త్రాగుతారు. పశువుల మేతకూడా వట్టణాలలో సరిగా 
పుండకపోవడంచేత ఆ పాలుకూడా బలకరంగా వుండవు. మన 
(పాచినళాప్తంలో చెప్పినట్టుగానే మన దేశీయులకు ఆవపాలంఆజ 
చాలా మంచి వని నమ్మకం. బలకరం అనీ, త్వరలో జీర్ణం 
అపుతాయనీ, జీర్ణకోశంలో జబ్బులున్నవారుకూడా తాగవచ్చు ననీ 
(పజాసామాన్యంయొక్క_ అభిప్రాయం. ఆయుర్వేద వైద్యుడు 
యే రోగంలో నై నానరే ఆవుపాలు పధ్యం చెప్పుతాడు కాని మరో 
పాలు వొప్పుకోడు. కొన్ని (పాంతాలలో ఆవుపాలులాగే బటి 
పాలసీ, మేకపాలనీ కూడా వాడుతారు, 

(క 2.) పాలవికృతులు. పెరుగు, మజ్జి గ._ పాలు 
అమన్హ్లుత్వాన్ని పొందితే పెరుగు అనే వికృతి 
పదార్ధం ఉత్పన్నం అవుతూంది. యిదికూడా చాలా ఉత్తమం ఆయిన 
ఆహారం. పాలకంఆు త్వరగా జీర్లం ఆవుతుంది. మంచిరుచిగా 
వుంటుంది. పెరుగూ, మజ్జిగా అనే యీ క్షీరవికృతులు మన 
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దేశంతో యెప్పుడు పుట్టాయోకూడా చెప్పలేం. యీ రేండూ 
ఆయుర్వేదం కనిపెట్టిన గొప్పఆహారాలు యీ రోజువరకు కూడా 
యితరదేశస్టులకు వీటి ప్రభావం బాగా తెలియదు. “తక్రాన్నం 
భోజనం స్మృతమ్‌”" “భోజనానికి దుజ్జిగ ఆఖరు” అని వాడుక 
సాధారణం అయిపోయింది. ప్రతివారు ఆఖరున మజ్జిగతో ఛోజనం 
చేస్తారు. దప్పిగొన్నవారు వస్తే మజ్జిగ యిస్తారు. మజ్జిగ వేడి 
తగ్గిస్తుందనీ, మేహళాంతి అనీ సర్వజనాభిప్రాయం మజ్జిగలేని 
భోజనం అంటే యే ఆందుడూ రుచించడు మజ్జిగను వర్షిస్తూ 
ఒక కది 

శో ఎలానాగరసంయుక్కం కించిల్లవణమి(శితమ్‌ | 

జమ్బీరరససంయుక్తా౦ తకం శక్రస్య దుర్తభమ్‌ ॥ 

తా. ఏలకులూ, ళొంరి చూర్ణంచేసి కలిపి కొంచెం వుప్పు 
వేసి తగుమాత్రం నిమ్మకాయరసం పిడిచిన మజ్జిగ దేవేంద్రుడికి 
దొరకదు. అని వ్రాశాడు. దేవేంద్రుడు యెంత గొప్పవాడై సా 
మానవులు యజ్ఞాలుచేసి హవిర్భాగాలు యిస్తే వాటిని తిని (బ్రతక 
వలసిందే. పహావిర్భాగాలలో నేయి, పాలు యిస్తారు గాని, నుజ్జిగ 
యివ్వరు. అందుచేత దెవరాజుకు యెప్పుడూ మజ్జిగయోగం 
లేదన్నమాట. వాని జీవితంలో మజ్జిగరుచి చూడాలంతే దేవరాజు 
మానవజన్మ యెత్తాలనీ రార్పర్యం. యీ ప్రకారంగా శాస్త్రంరోనూ 
లోకంలోనూ కూడా మజ్జిగను వర్ణిస్తారు భారతీయులు 

మన శరీరంలో పేగుల అనేకవిషాలకు నిలయ ౦ గా 
వున్నాయి. మన జీర్ణావయవాలద్వారా లోపలికి పోయిన పిషాలు 
పేగుల్లో నిలవపడతాయి. రక్కంలోంచికూడా కొన్ని విషాలు పగు 
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ల్లోకి వస్తూవుంటాయి. యీ కారణంవల్ల పేగుల్లో కుళ్లు పదార్థం 
పుడుతూవుంటుంది. యూ కుళ్ళు నశించకపోతే యీ కుళ్ల ంతా 
రొక్కంలోకి పోయి అనేకరోగాల్ని పుట్టిస్తుంది. అందుచేత అనేక 
రోగాలకి పేగులు కారణం అని సిద్ధాంతాలు చేశారు. ఆంగ్ల 
వెద్యులు కొందరు యా రోగాలు పుట్టకుండా వొక పద్దతిని 
కనిపెట్టారు. 

ఒకవిధం అయిన జీవాణువుల్ని పేగుల్లో (ప్రవేశపెడితే 
ఆ జీవాణువులు పేగుల్లో “ల్యాక్టిక్కు. ఆసిడ్‌ "(౭౦౪౦ acid) అనే 
అమ్లాన్ని ఉత్పత్తిచేస్తాయి యో అమ (దవ్యంవల్ల పేగుల్లోవుండే 
(క్రిములు నశిసాయి. ఆ క్రములతోపాటు అవి ఉత్పత్తిచేసిన 
కుళ్లుకూడా నశించిపోతుందని డాక్టరు మెక్నికాఫ్‌ 
(Matchnikoff) గారు (వాళారు. యా పద్దతిని వైద్యం చేయడం 
కోన మే సవరుమిల్కు (5ఏంయ య]1కఏ ను తయారుచేసి 
యివ్వడం మొదలుపెట్టారు. సవరుమిల్కు అంకే పుల్లనిపాలు అని 
అర్థం. పాలు పుల్ల పడడం ఆంకు పెరుగు అవుతుం దన్న మాట. 
దీన్ని నూతనంగా కనిపెట్టిన వెద్యాలలో (పశంసిస్తూవున్నారు. 
వీరు కనిపెట్టిన పద్దతిని చిరకాలం క్రిందటనే తెలుసుకున్న ఆయు 
'ర్వేదం సపెరుగురూపంగానో, మజ్జిగరూపంగానో (ప్రతిదినం పాలు 
వాడాలని చెప్పడం, ఆ (ప్రకారంగానే యీ రోజువరకూ దేశాలు 
వాడుతూ వుండడం, యేరోజు మజ్జిగతో ఆ రోజు పేగులదోషాన్ని 
నశింపచేసుకోవడం సంభవిస్తూంది. పాలు కాచి తోడుపెడితే వొక 
విధం అయిన అమ్హత్వం వస్తూంది. ఆ అస్లు త్వానిక్యూ._డా 
జీవాణువులు కారణం అని ఆంగ్లశాస్త్రం చెప్పుతూంది, అందుచేత 
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తరిప్రే pi వస్తూంది. తరచడంవల్ల యిందులో వున్న 
లపదార్హం వేరయి పోతుంది తైలాన్ని తీసివేయడంవల్ల 
లా త్వరలో జీర్ణం అవుతుంది. "పెరుగులో కొంత 
గురుత్వం వుండడందేతనే ఆయు ర్వేద ౦ కొన్నివిధాలుగా 
నిషదరచీంది; మజ్జిగమా(త్రం యే స్థితిలోనూ నిషేధింపబడి 


ర్ట 
లే 
xX ర 
y 


వుండలేదు. యామ జ్ఞిగనే బహుజనులు వాడుతారు. యిందులో 
తైలం లేకపోవడంవల్ల యకృత్తు (11764) బలహీనంగా న 
యకృత్తు సంబంధం అయిన ర్‌ రోగాలు వున్నా కూడా యే నిషే 
లేకుండా మజ్జిగ వాడొచ్చు. 


(ఖ) మాంసం'__ధాతుపరిశణామాన్ని త్వరలో పొందే 
మాంసకృత్తుల్లో మాంసం చాలా ఉత్తమంగా వుంది. మతనియమాల 
చేతనూ, సాంఘికాచారాలచేతనూ, (బాహ్మణులూ, బౌద్దులూ, 
జై నులూ యెప్పుడూ కూడా మాంసం తినరు. యితర జాతులు 
వారు తింటారు. యొట్రాగెనా మన భారతదేశంలో మాంసం 
తినడం చాలా అరుదుగానే వుంటుంది. హిందూదేశంలో వున్న 
తెల్లవారూ, మహమ్మదీయులు గోమాంసాన్ని యెక్కువగా 
తింటారు. మన హిందువులుమాత్రం గోమాత మాంసాన్ని ముట్టనే 
ముట్టరు. తినేవారిని సహించరు కూడాను. యిదే పెద్ద తగవు 
ఉత్తరహిందూస్తానంలో హిందువులకూ మహమ్మదీయులుకూను. 
హిందువులు యితర్యమెన వేటమాంసాన్ని తింటారు. కొంతమంది 
(గ్రామాల్లో వుండే కోడి మున్న గువాటిమాంసాన్ని తినరు, 
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(గ) చేపలు (Fish):—మన దేశంలో చాలారకాల చేపణు 
వున్నాయి. కొన్ని చాలా ఉత్సృమాలుగా వున్నాయి. కొన్ని 
ఆధమాలుగా వుంటాయి. మంచిరకం చేపలు ఉత్తమం అయిన 
మాంసకృ్ళత్తులని శాస్త్రకారులు (వాస్తూన్నారు. బంగాళా ప్రాంతం 
వారు చేపలను యెక్కు_వగానూ, యితరమాంసాలను తక్కువ 
గానూ తింటారు. సము[ద్రపుచేపలను సము[ద్రపువొడ్డున నివసించే 
వారు తరుచుగా తింటారు. 

(ఘు పప్పులు (1568 ):----భారత దేశంలో జనసామాన్యం 
మాంసకృత్తుల[కింద పప్పుపదార్దాలనే యెక్కు_వగా వాడుతూన్నారు. 
అనేకరకాల పప్పులు పండుతాయి మనదేశంలో. కొంచెం చౌకగా 
దొరుకుతాయి కూడాను. పచ్చిగా వుండగానే కొన్ని పప్పులను 
(అనుగులు, చిక్కుడు, బటానీలనుుకూరల [కింద వండి తింటారు. 
ముదిరి యెండినతర్వాత నేతితో పూరీలాగ తయారు చేనుకుని 
పప్పును తింటారు ఉత్త్సరహిందూస్తానంలో. మన ఆంధ్రదేశంలో 
ముడ్డపప్పుగానూ, పప్పుకూరగానూ, పప్పువచ్చడిగానూ, పప్పు 
పులుసుగానూ తయారుచేసి తింటారు. 

పప్పులో మాంసాన్ని పోషించే పదార్దం చాలావుంది. యింతే 
కాకుండా మధురదవ్యం ( Corbohydrate ) తక్కువైతే 
శదిరంతో ఆ లోటు కూడా పూర్చిచేస్తుంది పప్పు. కొంచెం: 
అరుగుదల కష్టం అయినా పెసరపప్పు ఉత్తమం అంటూంది 
ఆయుర్వేదం. కాని "పెసర పప్పుకం కే మనదేశం (ఆంధ దేశంలో. 
బహుజనులు కందిపప్పు వాడుతారు (ప్రతిదినం. యిది కొంచ 
త్వరగా జీర్ణమవుతుందని తాత్పర్యం  పెసరకట్టులూ,  కంగ్లి 


బషిర్త 


ఆహారవిజానం 
వట 


కట్టులూ అంటూ పప్పులో నీళ్ళు యెక్కువగా పోసి కాచి తాలింపు 
సెట్టి కొంతమంది పుచ్చుకుంటారు. యివి యింకా త్వరలో 
జీర్ణం ఆవుతాయి. అడుగున వున్న పప్పును తీసివేసి ప్రై సీళు 
మాతం తాగితే మాంనపోషకం అయిన (ద్రవ్యం అంతా నీటిలోకి 
వస్తుంది. ద్రవంగా వుండి త్వరగా జీర్ణమవుతుంది గనుక, 
యో పగ్తతికూడా చాలా మంచిది. మినపపప్పు అధమం అని 
శాస్త్రం |వాసినా యిదికూడా గొప్పమాంసకృత్తుగా వుంది. గారెలు 
గానూ, రొస్టిగానూ వరిపిండితో కలపి తయారుచేసి తింటారు 
మనఆం(ధులు. “మాంసాదష్టగుణో మాషఃి “వేటమాంసంకంచే 
యెనిమిదిరెట్లు హెచ్చుగుణం వుంది మినుగుల్లో” అని లోకోక్తి 
కూడా వుంది. “తింకే మాషచ కాలు (గారలు తినాలి; వింపే 
భారతం వినాలి” అని తెనుగులో వాడుక. శాస్త్రనిషేధంవల్ల 
బాహ్మణులు మాంసం తినరుకదాః వారికి మాంసపోషణ యే [ద్రవ్యం 
వల్ల అవుతుందం కు “పప్పే సన బాపలకును మహిలో వేమా 
అని వేమన్నగారు పప్పే గొప్ప మాంసపోషకం అని వర్రించారు. 
యిప్పటికిన్ని యితరజాతులవారు బ్రాహ్మాల్ని “వపప్పుబాహ్మాలు” 
అంటూ వుంటారు. పప్పు తిని బ్రాహ్మణులు మాంసం తినేవారి 
కంకునూ బలిష్టంగా వుంటారని భావం. 

4, డ్రా లపదార్దాలు (Fats) 

(క్ర నేయి (ఆజ్యం, Ghee:—_ భారతదేశంలో యింత 
వరకు సర్వసాధారణంగా వుపయోగింవబడే తై లపదార్థాలలో 
నేయి ప్రధానంగా వుంది. నేయి ఎల్లా తయారవుతుందో (ప్రతీ 
వారికీ తెలిసిందే. నేయి కాచి దింపేటప్పుడు జ్యాగత్తగా పాకాన్ని 
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తెలుసుకోవాలి. పచ్చిగా వున్నా, మాడిపోయినా కూడా నేతిలో 
వున్న గుణసంపత్తి చెడుతుంది. తినజానికి వీలుకాకుండా వున్నంత 
దుర్గంధం కూడా పుడుతుంది మన దేశంలో కలిగివున్న వాళ్ళంతా 
(ప్రతిదినం పప్పూ, కూరా, అన్నంలోనూ వేసుకుని తింటారు 
నెయ్యి. నేతితో మిరాయీలు తయారుచేసి తింటారు. యింకా 
అనేక రకాలుగా నేతిని వాడుతున్నారు శాస్తాాల్లో కూడా “ఆయు 
రృ్రతమ్‌” “నేయి ఆయుగాయం” అన్నారు. మంచి వేడి పుట్టించి 
ధాతుపోషణం చేస్తూ దోషాన్ని సమంగా వుంచి ఆయిస్సును 
పెంచడంలో నేయి ఉత్తమం అయిన [ద్రవ్య మన్నమాట. అందు 
కోసమే ఒక కవి “యేన కేనాప్యుపాయేన బుణం కృత్వా ఘృతం 
ఏిబేత్‌” “కష్టాలు (పపంచంతో యెప్పుడూ వుంటాయి. శరీరాలు 
కూడా శాశ్వతాలు కావు. మళ్లీ యో శరీరం రమ్మంటే వస్తుందో 
రాదో తెలియదు బతికి కంగా సుఖపడి శరీరం ఆరోగ్యం 
గానూ, హృష్టపుష్టంగానూ వుండాలంటే బుణం చేసుకునై నా 
నేయి కొను క్కు ని త్రాగడం మంచి” దని వాకాడు. నేయి 
ముఖ్యంగా శరీరానికి [ప్రతిదినం కావలసిందని భావం. వెన్న లోంచి 
తీసిన నేయి కాకుండా (ప్రస్తుతకాలంలో యితరమైన వృకొలనుండి 
తయారవుతూ నేయి బజారులలో దొరుకుతూంది. ఇది కొవ్వు 
పదాద్దమే కాని, నేతిలో వున్న గుణసంపత్తి దీనిలో లేదని 
శాస్త్రజ్ఞులు వ్రాస్తూన్నారు. యిట్లాంటి నేతిని తిని బలం వచ్చిందికా 
దనుకోవడం (భమ. (ప్రస్తుతం వైద్యులు కూడా యిట్లాంటి నేతితో 
అవలేహ్యాలు మొదలైనవాటిని తయారు చేస్తూన్నారని వినికిడి 


యింత అశాస్త్రీయం, అవగుణం అయినపని మరోటి వుండదు. 
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ఆవునేయి లభించకపోతే బజ్జైనేతినైనా వుపయోగించాలి కానీ, 
యీ బజారుకొవ్వువేసి జొకధరాజాలను నిష్ఫలంగా చేయడం 
మంచిదికాదు. ఆవునేతిలో గొప్ప జీవనీయ ద్రవ్యాలు (Vitamins) 
వున్నాయని అన్నిళాస్త్రాలవారూ చెపుతున్నారు యీ బజారు 
కొవ్వునేతిలో యే జీవనీయం లేదు 

(ఖ) నువ్వుల నూనె. ( Sesame Ol ) — తూర్పు 
ఆంధ్రులు అనగా విశాఖపట్టణ(ప్రాంతంవారు నేతికంపె యెక్కువగా 
నువ్వులనూనె వాడుతారు. మన యీ తూర్పుగోదావరిలో కూడా 
కొంతమంది నూనె వాడేవారున్నారు కోనసీమలో (దావడులు 
యెక్కువగా నూనె వాడుతారు. మనం తినే ఆవకాయలో చాలా 
నూనె వుంది. దీన్ని మనం ప్రతిదినం వాడుతూనే వున్నాం. 
యో నూనె వాడకం క్రమంగా తూర్పునుంచి వచ్చి పశ్చిమ 
గోదావరి దాటి కృష్ణా, గుంటూర్ల లోకి వెళ్లేసరికి తగ్గిపోయింది. 
అక్కడ నేతి వాడకం (ప్రధానం అయిపోయింది. ఉత్తర హిందూ 
స్తానంలో నూనె వాడకం చాలా తక్కువ. 


(గ) కొబ్బరి నూనె ( Coconut Ol ):—_ యిది కూడా 
మంచి బలకరం అయిన తెలం. దీన్ని మన ఆంధపాంతంలో 
ఆహారంగా వాడరు. తలసూనెకుమాతం వుపయోగిస్తారు కాని 
కొనసినుతో (దావిడగృహోాలలో శుభకార్యంలో పరిశు థంగా 
ఆడించిన కొబ్బరినూనెతో గారలు వండడం వుంది యీ వంటకాలు 
చాలా రుచిగా వుంటాయి కూడాను కోనసీమలో కొబ్బరిపంట విశే 
షంగా వున్నా. యెందుచేతనో గొబ్బరి నూనె వాడకం అభ్యాసంలో 
పడలేదు. యీ నూనెలో పిత్తవృద్ధిచేసి పసరు “పెంచే గుణం 
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అధికంగా వుంది. కోనసీమ జలప్రాయదేశం అవడం చేత కఫ, 
పిత్సవృద్ధిగా వుండే (ప్రదేశం. అందుచేత యీ (ప్రాంతంతో కొబ్బరి 
నూనె అధికంగా వాడితే ఆమవృద్దీ, పితృవ్యద్దీ చేసి అమ్లపిర్తాది 
రోగాలకు కారణం అవుతుందని (గహాంచి, దేశవిరుద్దంగా 
పరిగణించి మానివేశా రనుకుంటాను. కొబ్బరికాయ పచ్చడిగానూ, 
కూరల్లోనూ, నీరు యిగిరిపోయిన కురిడీకాయను _ తినుబండం 
గానూ వాడుతూనే వున్నారు యిది వాడేవారు కూడా తరుచుగా 
పితృవృద్ది కలిగి బాధపడుతూనూ వున్నారు. తిన్నవారు తింటూన్నా 
మొత్తంమీద యో (పాంతంలో అనుకూలం ఆఅయ్యేటట్టుగా 
వుండదు మలవబారుదేశంలో కొబ్బరి వాడకం అధికంగా వుంది. 
కొచ్చిన్‌, తిరువాన్కూరు ప్రాంతంలో నూనె అంజే కొబ్బరి 
నూనే కాని, రెండోది వుందనికూడా వారికి తెలియదు. ప్రతి 
వంటళంలోనూ కొబ్బరినూనే వేస్తారు. కొబ్బరి కోరి వేస్తారు. 
చారులోకూడా కొబ్బరి వేస్తారు. నేను మలబారులో కన్ననూరు 
జయిల్లో వున్న యేడుమాసాల కాలంలోనూ, అనేకసార్లు కొబ్బరి 
నూనె వంటకాలను తిన్నాను. యే విధం ఆయిన అనారోగ్యం 
రాలేదు రుచిగానూ, శరీరానికి నుఖంగానూ కూడా వుండేది. 
జయిల్లో వున్న గుంటూరు మండలంవారు మాతం కొబ్బరినూనె 
వంటలం పే భయంతో చూచేవారు. అది రోగకారణం అవుతుం 
దని వారినమ్మకం,. మలవారులో పండే పంట అంతా కొబ్బ రే. 
ఎక్కడ చూచినా కొబ్బరే. ఆ దేశం కూడా అనుకూలం అవడం 
చేత అక్కడ ఆందరూ కొబ్బరినూనెనే ద నికాహారంగా తింటూ 
'స్నేహ(ద్రవ్యాన్ని భూరి, చేసుకుంటున్నారు. 
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(గు ఆవనూనే(Mustard 0ష):..--సక్షపత్రైలం నువ్వుల్లాగే 
ఆవాలలోంచి కూడా నూనె తీస్తారు. యీ శైలాన్ని ఆహారం [కింద 
మన ఆం[ధదేశంవారు వువయోగించరు, దీన్ని మనం ఆవకాయ 
రూపంగా మాత్రం తింటాం. కూరల్లో (పనస, అరటి, ఆనప మొద 
ఎలెనవాటిలోో ఆవపిండివేసి వండుతారు. యింతకంపే ఆవ వుప 
యోగం మనలో వున్నట్టులేదు. బంగాళావారూ, ఒరిస్సావారూ ఆవ 
నూనెను అధికంగా వాడుకుంటారు. యిది చాలా ఉప్పవీర్యం కలిగి 
చురుకైన తెలం. యా తేలాన్ని వుపయోగించడానికి ముందు 
యిందులో వున్న మైరోజిన్‌ (Myr0sు) అనే ద్రవ్యభాగాన్ని కాచి 
తీసివేయాలి. యింతే కాకుండా యిందులో అతికారంగా వున్న 
యింకొకతై లం కూడా వుంది. దాన్ని కూడా కాచి తీసివేయాలి. 
కాశ్మీరదేశంలో అ[కోటు (అ&ో4_ Walnut) కాయలోంచి తీసిన 
తలాన్ని యెక్కు_వగా ఆహోరార్దం వాడుకుంటారు. 

మన భారతదేశంలో పపకారంగా పిష్ట్ణద్రవ్యాలూ, మధుర 
(ద్రవ్యాలూ, మాంనకృత్తులూ వాడుకలో వున్నాయి. యేదోవొక 
రూపంతో ఆహారమూల ద్రవ్యాలను (ప్రతివారూ తింటూ ధాతుపోషణ 
చేసుకుంటూన్నారు, ఆహారం క్రింద కావలసిన మూలదద్రవ్యాలు యేవో 
(పాచీనకాలంనుండీ వమన దేశంవారికి మ్‌ టో తెలిసే వున్నాయని 
యైదానివ ల్ల తెలుస్తోంది యింకా అనేక ఫలాలద్వారా, కూరల 
ద్వారా దోషపోషకాలైన జీవనీయపదార్షాలను కూడా మనం 
తింటూనే వున్నాం. యేవైనా కొన్ని కొ”ొత్స(దవ్యాలు ఆహోరాద్దం 
యితర దేశాల్లోంచి మనకు దిగుమతి అయితే వాటినికూడా ఆయుర్వేద 
శాస్త్ర పకారం ధవ న ఆఅహోరి ౦ కింద వుపయోగిసాం. యిప్పటి 
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క్యాబేజీ, కాలీవ్రవరు మొదలైన కూరలూ, సోయావీను మొదలైన 
పప్పులూ కూడా ఆహారార్లం మంచివని మనం కూడా అంగీకరిసాం. 
మన చరకసంహితలో మూలసూత3౦ కింద “షష్టికాన్‌ శాలి 
ముద్గాంశ్చ"' అనే శోకం (వాయబడే వుంది. ఆ మూల|ద్రవ్యాల, కింద 
నిర్వచింపబడే యే (ద్రవ్యం అయినా మన ళాస్త్రప్రకారం ఆహారం 
అవుతుందన్నమాట. యావద్భారత దేశంలోనూ ప్రస్తుత ౦ 
అమల్లోవున్న అన్ని ఆహారాల్ని వేరువేరుగా వాయడం అంపే 
సామాన్యవిషయం కాదు. పెద్ద గ్రంథం అవుతుంది. ఆ విషయం 
కావలనివ స్తే యితర గంధాలను చూచుకోవలసిందిగా పారకులను 
ప్రార్డిస్తూన్నాను. శాస్త్ర విజ్ఞానాద్ధం స్టాలీపులాకన్యాయంగా (వ్రాశాను 
కొంత. ఆయుర్వేదశా స్ర్రం చెప్పి వున్న ఆహారమూల[ద్రవ్యాలు మన 
భారతదేశం అంతటా యేరూవంగా ప్రచారంలో వున్నాయో, 
శాస్రవచనాలయందు (పజాసామాన్యానికి యెంత [శ ద్దాభ కులు 
వున్నాయో తెలునుకునే నిమిత్తం యీ అధ్యాయాన్ని ముఖ్యంగా 
(వాళాను. 
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మానవసృష్టి అంతా ప్రీ ద్వారా జరుగుతూంది. స్త్రీలు గర్భాన్ని 
ధరిస్తూన్నారు; పదిమాసాల దాకా పిండాన్ని మోస్తూన్నారు; 
పెంచుతూన్నారు; ఆహారాన్ని యిస్తూన్నారు; పిండాన్ని బహు 
భద్రంగా కాపాడుతూన్నారు. పరమేశ్వరుడు యీ రూవంగానే 
అనేకకోట్ల మానవుల్ని సృష్టిస్తూన్నాడు. (పాకృతంగా జరిగే 
యీ సృష్టిలో ఆడుదానికి సంభవించే గర్భధారణ అనే అవస్థ 
కూడా ప్రాకృతావస్థగానే పరిగణింపబడుతూ౦ది. యూ అవస్టతో 
సంభవించే చిన్న చిన్న బాధలు (వేవిళ్ళు, పాదాలవాపు, అరుచి) 
యేమయినా వుంచే అవ్వి కూడా (ప్రాకృతలకణాలుగానే యెంచ 
బడుతాయి. వీటిని రోగావస్టలని కాని, వై కృతావ న లు 
(Pathological) అని కాని వాడకూడదు. దైవం రోగావస్టల 
ద్వారాసృష్టి చేయడానికి అంత అసమర్దుడూ, చేతకానివాడూ కాడు. 
సర్వశకి సంపన్నుడు గదా పరమేశ్యరుడు. వయోభేదంవల్లా, 
కాలభేదంవల్లా, బుతుభేదంవల్లా కలిగే మార్పులు యెట్లా 
[పాకృతాలూ, స్వాభావికాలూ అవుతాయో గర్భధారణవల్ల కలిగే 
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మార్పులూ, లక్షణాలూ కూడా అట్లాగే (పాక్ళతాలు అనాలి. 
_పాకృతాలయిన మార్పులకు భయపడం. లెఖ్టచేయం. అట్లాగే 
గర్భధారణం, ప్రసవం. ఆ యా లక్షణాలూ కూడా వుంటాయి. 
సుఖంగా గర్భాన్ని మోస్తారు. సుఖంగానే (ప్రసవం అవుతారు. 
పూర్వపుస్పితికి త్వరలో వచ్చేస్తారు. ఇవన్నీ సాధారణంగా రెండో 
కంటివాడికి తెలియకుండా జరిగిపోతూంటాయి సామాన్యంగా, 
జరిగితీరాలి కూడాను యీ ప్రాకృతసృష్టిలో. సృష్టినియమం 
అంతే కాదూ: భగవంతుని సంకల్పం కూడా అంతే. కనడం, 
పంచడం, పెరగడం జరగవలసిందే. యూ విషయంలో వైద్యం, 
వె ద్యుడూ అవసరం లేదు. వారి పని గాదు. వారి ప్రసక్తి లేదు. 
పొకృతంగా జరుగు తూ ను వ్యవహారాల్లో వారికి జోక్యం 
యేముంది ? ముమ్మాటికీ యేమీ సంబంధం లేదు. 

అయితే పూర్వకాలంలో యెల్లావుండేదో చెప్పలేం కాని, 
(ప్రస్తుతకాలంలో పె విషయం అంతా తారుమారుగా వుంది. 
మా అమ్మాయి గర్భిణి. కాని చాలా నీరస౦ గా వుంది. 
మా అమ్మాయి గర్భిణి. హిస్టిరియా వస్తూంది. మా అమ్మాయి 
గర్భిణి. కాని రక్తం విరిగిపోయింది. తెల్లగా పాలిపోయి పత్తి 
కాడలా వుంది శరీరం. నా భార్య గర్భిణి. కాని గుండెల్లో మంట, 
పుల్మితేణుపులూ, అజీర్ణం, (ప్రతిదినం పదివిరేచనాలూను. అలా 
వుంది స్థితి. మా సోదరి గర్భిణి. యెనిమిదో మాసంలో గుర్రపు 
వాయు వొచ్చింది. చచ్చిపోతుం దనుకున్నాం. డాక్టరుగారు 
బలవంతంగా (పసవం చేశారు, వెవానుగ్రహంవల్ల నింపొదిగా 
వుందండీ, నా భార్య గర్భవతి. ఇరవై యో సంవత్సరం వయస్సు, 


జతెల్తె 
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బొత్తిగా నీరస ౦0. కాభలాగుతాయ యే పనీ చేయలేదు 
కూర్చుంటే లేవలేదు. దీనికేమి చేయాలండి ౩? గర్భిణీతో వున్న 
మా అమ్మాయికి లెల్లబట్టలు(శ్వేత (పదరం) జాప్తీగా అవుతున్నా 
యండీ. విపరీత మైన నడుము నొప్పి. మా అమ్మాయి (పసవం 
అయిన పదినిమిషాల్లోనే చచ్చిపోయిందండిీ యమా అమ్మాయికి 
(ప్రసవించిన మూడోరోజునుంచీ జ్వరం. సూతికాజ్వరం అంటూ 
న్నారు కొందరు, _.కఫాయిడు అంటారు మరికొందరు. యిప్పటికి 
యిరవై దినాలయింది. వచ్చినజ్వరం వచ్చినట్లుంది. ఇంతవరకూ 
అతీగతీ లేదు. యెక్క_డచూచినా యిట్లాంటి మాటలూ, బాదలూ 
వినవస్తున్నాయి. “ఆ ! యిప్పుడు నాలుగోమానం అమ్మా. రెండుత 
లలూ యేర్పాటయిన్నాడు అనుకోవాలి. కాలం అల్లా వుందమ్మా 
(ప్రస్తుతం. యెక్క_డచూచినా విడ్డూర్యాలే వినబడుతూన్నాయి.” 
అంటూ యింకోచోట కలవరపాటు. యిట్టి వె పరీత్యాన్ని (ప్రకృతి 
నియమం అనడంయెల్లాగ ? నిశ్చయంగా చూస్తూ వుంకే గర్భవతి 
అయిందంతే వైద్యులకు కూడా భయం వేస్తోంది. దీనికి కారణం 
యేమిటో కాస్త పరిశీలించి (పతిికియ కూడా తెలుసుకోవాలి. 
సామాన్యంగా బాల్యంనుంచి యౌవనం వచ్చేవరకు శరీరంలో 
మార్చు కలుగుతూంది. ఆ మార్పు చూచి దానికి అనుకూలంగా 
ఆహారవిహారాలను యేర్పాటు  చేసుకుంటూన్నాం. బుతువులు 
మారడంతో జే బాహా్యభూతాల మార్పుతోపాటు శారీరభూ తాలు 
కూడా మారుతూంటే ఆ మార్పు చూచి తదనుసారం గా ఆహారాన్ని 
విహారాన్ని మార్చుకుంటూ సుఖంగా వుంటూన్నాం. యిట్లావుం టే 
భాలకృతమయిన బాధలు రాకుండా పోతూన్నాయి అట్లాగే ఆడుది 
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గర్భం ధరిస్తే ఆ శరీరంలో యేమి మార్పువస్తుందో తెలుసుకుని 
డానికి అనుకూలంగా ఆహారవిహోరాదుల్ని నడిపిస్తే యే బాధా 
రాకుండా జరిగిపోతుందని మనం తెలుసుకోవాలి. ఆ అవస్టతో 
యెల్త్హాగ నడుచుకోవాలో తెలియకే యింతింతబాధలు పడుతూ 
వున్నాం అందులో మన దేశంతో స్రీలకు విద్యాగంధం తక్షువ 
ఆఅవడంచేతా, అజ్ఞానం (ప్రబలం అవడందేతాా చాలామంది 
ఆడవాళ్లు వైద్యులు చెప్పినట్లు నడుచుకోక వారిముప్పుకు వారే 
కారణం అవుతూన్నారు. యుక్తికీ, ళాస్తానికీ విరుద్దంగా వున్న 
మూఢఏశ్వాసాలలో పడిపోయి శాస్త్రీయవిషయాలను దొత్తిగా 
గమనించడం మానివేశారు కడుపుతో వుంపే మంబెందుకూ ? 
వీరు పట్టడం సామాన్యంగా వుండేదే కాదూ?” మా అమ్మాయికీ 
యింతే. అదే పోతుంది. అంటూ పుణ్యకాలం కాస్తా దాట పెట్ట 
అనేక కష్టాలు అనుభవిస్తున్నారు. వాళ్ళ _ తెలివితక్కు_వవ్యవ 
హారాలు వాళ్ళతో వదలక పుట్టబోయే సంతానాన్ని కూడా వాధ 
పడుతూంకే ఆ సంతానం కూడా యావజ్జీవం రోగాలపాలవుతూంది. 
యీ విషయము దేశంలో యెంతో (పదారం జరగవలసి వుంది. 
ఆర్టికస్టితికూడా బాగుపడాలి దేశంలో. విజ్ఞానం కావాలి ఆడవాళ్ళకి. 
ఆఅవసరంవెంబడి తెలిసిన వైద్యుల సహాయం కూడా కావాలి. 
గర్భావస్టలో ఆడవాళ్ళకు కలిగే అనారోగ్యం. రోగం కూడా 
ఆహారలోపాలవ ల్ల కలుగుతూ వున్నాయని మనం విశ్వసించాలి. 
గర్పలయుక (పారంభకాలంలో తల్లి యొక్క_ ధాతువుల్లో పెద్ద 
మార్పు కలుగుతూంది. తల్లియొక్క_ డాతువులు క్షీణిస్తున్నాయి 


దా డి ద. బావం అ ౨ డు ఆ 
త ల్లిధాతువుల్న్ని ఇరకితమచపు పిల్ల తన్ను బోషించుకుంటూంది. 
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ఆహార పీ జూన ౦ 
మ్‌ 


తల్లిధాతువుల్లో నష్టభాగం పిల్లకు ఆహారంలాగ పోషకం అవు 
తూంది. మాసాలు ముదిరినతర్వాత గర్భంలో వున్న పిల్ల, తల్లి 
తినే ఆహారాన్ని పంచుకుంటూంది యిం తేకాకుండా గర్భం 
పెరగడానికి కావలసిన పదార్దాలన్నీ త ల్లిశరీరంలో చాలా తక్కువ 
(ప్రమాణంలో వుంటాయి, తల్లి శరీరం గాని, పిల్లశరీరం గాని 
యీ పదార్థాలను స్వయంగా తయారు చనుకొోలేవు. యే పదార్దాలు 
శరీరాభివృద్ధికి తోడ్పడుతాయో వాటినిగాని, వాటినీ తయారుచేసే 
యితరదవ్యాలనుగాని మనం తెలుసుకు ని తల్లికి యివ్వాలి. 
యిట్లాంటి ఆహారమే “గర్భిణీఆహారం” ఆని చెప్పబడుతుంది 
సామాన్యంగా గర్భిణీ ఆహారాన్ని శాస్త్రం (చరకం) యిట్లా 
వ్రాస్తోంది..- 

“హృద్యం, [దవం, మధురపాయం, దిపనీయసంన్కతం 
చ భోజనం భోజయేత్‌ సామాన్యత ఏతదాప్రసవాత్‌. విశేషతస్తు 
గర్చిణీ (ప్రధమ, ద్వితీయ, తృతీయ మాసేమ మధురశీత ద్రవప్రాయ 
మాహారముప సేవేత. విశేషతస్తు తృతీయే షష్టికౌదనం పయసా 
భోజయేత్‌. చతుర్థి దధ్నా, పజ్బమే పయసా ష సై సర్పిషా.” 

తా. గర్భవతి అయిన ఆడుది ప్రసవం అయ్యేవరకూ పాద 
యానికి యింపుగానూ, బలకరంగానూ వుండి (ద్రవంగా వున్న 
ఆహారాన్ని తినాలి. అన్ని రసాలలోనూ మధురరసంగల ఆహారం 
మంచిది. ఆహారం చమురుతో వుండాలి. శుష్కు_ంగా వుండ 
కూడదు. ఇన్నింటితో పాటు ఆఅగ్నిమాంద్యం చేయకుండా అన్నిదీప్రి 
కలిగించే (ద్రవ్యాలను కలిపి (ప్రతిదినం ఆహారాన్ని యేర్పాటు 
చేయాలి. ఇడి నామాన్యాహోరం (పనవండాకాను ముఖ్యంగా 
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గర్భిణీ స్త్రీల ఆహారాలు 


వొకటేీ, రెండు, మూడు మాసాల్లో తియ్యగా వుండి (దవంగావున్న 
ఆహారాన్ని యెక్కువగా భుజించాలి. మూడో మానంలో షష్టిక 
బియ్యంతో తయారయిన అన్నాన్ని పాలతో యెక్కువగా తినాలి. 
నాలుగో మాసంలో యూ అన్న మే పెరుగుతో తినాలి. అయిదో 
మానంలో దిన్నె పాలతో తినాలి. ఆరో మాసంలో యీ ఆహారాన్నే 
యెక్కువగా నేతితో తినాలి. 

యీ పైన [వ్రాసిన శాస్రవచనంలో ఆహారమూల ద్రవ్యాలన్ని 
వున్నాయి వాటిలో వొక్కౌక్కాదాన్ని వొక్కాక్కమాసంలో 
(ప్రధానం చేసి విధించింది. మధురదవ్యాలనూ, పిష్టద్రవ్యాలనూ, 
మాంసకృత్తులనూ, స్నేహాలనూ కూడా [కమంగా చెప్పుతూ ఆయా 
మాసాలలో లోపం రాకుండా పూర్తిచేయాలని శా స్త్రంయొక్క. 
అభి పాయం యిక గర్భణీఆహారం విషయంలో ఆంగ్షళానస్తం 
చెప్పేదాన్ని తెలుసుకుందాం. 

ప వుండవలసిన యే పదార్దానికి లోపంవచ్చినా లోటు 
వచ్చేస్తుంది యీ లోపంవల్ల తల్లికీ పిల్లకీ కూడా ధాతుపోషణ 
చెడిపోతుంది అందులో ముఖ్యంగా క్యాలిష్యం (౧జయయిు. 
వాస్ఫరస్సు (Phosphorus). అయోడైన్‌ (10యమ169), అయిరన్‌ 
Iron), డి విటమిను (Vitamin D.), ఎ.విటమిను 
(Vitamin దీ)-విటిని ఆహారరూ పంగా త ల్లికి సమ్మపమాణంలో 
యివ్వాలి. క్యాలిష్యం, ఫాన్ఫరన్సూ వున్న ఆహారాలు యిస్తే 
యీ రెండూ శరీరంలో సమ(పమాణంలో వుంటాయి. వీటితో పాటు 
డి. విటమిను గల [ద్రవ్యాలనుకూడా యిస్తే యీ (ద్రవ్యాలు రెండూ 
శరీరంలో నిలవగా వుండి పనిచేస్తాయి యవలూ, మొక్క_మొలి 
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ఆహాదటవి జాన 0 
లు 


చినధాన్యాలూ-- వీటిలో వె రెండు[దవ్యాలూ వు న్నోయియో 
ఆహారాలతో పాటు పాలూ, కాడ్డివరు ఆయిలు (Codhver యి 
యి స్తే విటమిను డి, క్యాలిష్యం , వాస్ఫృరస్సు అనేవి సమ(పమాణం 
లోవుండి తల్లినీ పిల్లసీ కూడా పోషిస్తాయి తౌడ్రివరు ఆయిలు 


a 


యిస్తే ఎ విటమిను కూడా రక్తంలో సమ|పమాణంగా వుండి జీవాణు 


వులవల్ల పుచ్తై యే సాం(క్రామికరో గం రాకుండా తల్లి శరీరంలో 
ప్రతిఘటనాశక్తి (Vital Resistance)ని వృద్ది చేస్తుంది 

గర్భిణిగా వున్న శ్రీకి రక్కలోపం రావడం, తెల్లబారి వుండడం 
సాధారణం అయిన విషయం యిందుకు కారణం యేుమిటంఆే 
లల్లిరకృంలో వున్న అయిరక౯ా (లోహాన్ని) అంతనూ, తనపోష 
కకార్లం పిల తీసుకుంటుంది అందుచేత తలి తెలబారిపోతూంది. 

లు ౧ ap) లా 
యూ కారణంచేత మనం లోహాం అధికంగా వున్న ఆహారాలను 
గర్భవతికి యివ్వాలి మాంనం, కోడిగుడ్డు, కారదిజమాంస ౦ 
(యకృత్తు), తోటకూరవంటి ఆకుకూరలూ, బవీరకాయవంటి హరిత 
శాకాలూ--వీటితో లతోజా౦ అధికంగా వుంది. యిట్లాంటి ఆహో రా 
లను తల్లికి యిస్తే తల్లికీ పిల్లకి కూడా లోహపదారంయొక్క 
ఉం అమి గా గా ణి 

లోపం రాదు. 

గర్భవతియొక్క_ రక్తంలో అయోడైను అనే (ద్రవ్యం సమ 
[ప్రమాణంలో వుండాలి యిది తర్లికి పిల్లకి కూడా చాలా అవనరం. 
దీనికి లోవం వస్తే పుట్టన పిల్లకి (౩ టబనిజం (Cretenism— శరీర 
వికృతి--బుద్దిమాంద్యం), గాయిటరు (౮౦106 -- గలగండ-_ 
గండమాలు, మికొడిమా (Mixodaema) అనే రోగాలు వస్తాయి. 
యెంతమంది సంతానం కలిగిజే అంతమండికీ యీ రోగాలు రావడం 
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చూపట్టుతూంది యో లోపం రాకుండా సము(దపుచెపలూ, కౌచ్షివరు 
ఆయిలూ యివ్వడం చాలా మంచిది 
డాక్టరు మ్యాలన్‌ బి (br Mallanbyy గారు గర్భవతికి 
దైనికాహారాన్ని యీ [క్రింద ప్రకారం (వ్రాశారు 
1. రోజుకు రెందుయమైంటులు పాలు, 
2. క్యాబేజీ, వాలీఫ్టవరు మున్నగు ఆకుకూరలు రోజుకు 
రెండుసార్లు. 
8. రోజుకు వొకటి రెండు కోడిగుడ్లు 
4. (ప్రతిదినం సీమరేగుపండు (Apple) గాని, నారింజగాని 
వొకపండు. 
ర. వారములో రెండుసార్లు సము[ద్రపుచేపలు. 
6. రోజుకు రెండు చెమిచాలు (Spoonfuls) కాడ్రివరు 
ఆయిలు, 
ఈ విధంగా వీటిని ప్రధానంగా చేసుకుని మిగిలిన పదార్దాలను 
గర్భవతి కోరిన (ప్రకారంగా యివ్వొచ్చు. 
పై ప్రకారం ఆంగ్లకాస్రం వ్రాసిన విషయాల నన్నింటినీ 
ఆయుర్వేదం వీజరూపంగా చూపించింది మధురంగా వుండి, 
(ద్రవంగా వున్న ఆహారం, పాలు, నేయి, పెరుగు, శాలిధాన్యం 
--విటిని చెప్పిందంటే ఆయుర్వేదం ఆంగ్గళాస్త్రం వ్రాసిన మూలద్ర 
వ్యాలూ, కౌరాలూ, లవణాలూ వాటిల్లో వున్నాయని చెప్పాలి. 
కేవలం జంతుమాంసాన్ని ఆయుర్వేదం గర్భవతికి చెప్పలేదు. దిని 
ఆఅభిపాయం యేమిటి * మాంసకృత్తులు వున్న పాలూ, పెరుగూ 
మొదలై నవాటిని తినవచ్చును. కేవలమాంసంతో అనేకవిషాలు 
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ఆహారవపవిజానం 
దుః 


వుంటాయి., యమా సగర్భావప్టలో సుఖం, జీర్ణమవడం కూడా కష్టం. 
అందుచేత కేవలమాంసాహారాన్ని అంతగా  విధించడంలేదు 
ఆయుర్వేదం. కంరోక్కంగా నిషేధించనూ లేదు. మాంసరూపం 
అయిన ఆహారం గర్భవతికి అంత (శ్రేష్టం కాదని ఇంగ్లీమశాస్త్రం 
కూడా వొప్పుకుంటూది. 

యే ఆఅహోరాన్వైనా హెచ్చుగా తినకూడదు. అన్ని రసాలను 
సమానంగా తినవచ్చును వొకే రసాన్ని అతిమాత్రంగా పుచ్చుకో 
కూడదు. అట్లా తింటే వచ్చే ప్రమాదాలను ఆయు ర్వేదం౦ 
యీ [క్రింది ప్రకారం వాన్తూ౦ది---- 

“మధురనిత్యా, (ప మేహిణం, మూకమతిస్తూలం వా, ఆమ్ల 
నిత్యా, రక్కపిత్సినం త్యగకీరోగిణం వా. లవణనిత్యా, శ్రీ ఘవలీ 
పలితం, ఖలతికం వా. తిక్కనిత్యా, శోషిణమబలనుపచితం వా, 
కటుకనిత్యా, దుర్పలంమల్పశుకమనవత్యం వా. కషాయనిత్యా, శ్యామ 
మానాహినముదావరి,నం వా. మత్స్యమాంసనిత్యా, చిరనిమేషం 
స్పబ్దాతం వా. మద్యనిత్యా, తృష్లా భమల్చ్పస్మ తిమనవ స్థితం క్‌ 

తా. గర్భవతి (ప్రతిదినం తీపివస్తువుల్ని యెక్కువగా తింకే 
(ప్రమేహరోగి, మూగివాడూ, స్తూలకాయుడూ పుడతాడు. పులుసు 
అధికంగా తించే రక్కపితృరోగంవాడూ, చర్మరోగంవాడూ, నేత 
రోగంవాడూ పుడతాడు. వుప్పు అతిమాత్ర౦ తింటే చిన్నవయనసన్సు 
లోనే శరీరం ముడతలు పడి తలనెరిసినవాడూ, బట్టతలవాడూ 
పుడతాడు చేదు అతిపమాణంగా తింపే కయరోగంవాడూ, 
బలహీనుడూ, వామనుడూ లేక శరీరవికృతివాడూ పుడతాడు. 
కారం అధికంగా భుజిస్తే దుర్చలుడూ అల్ఫ్బశు[కంవాడూ, సంతాన 
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హీనుడూ పుడలాడు వగరు జాస్తీగా తింకే నల్లవాడూ ఆనాహ 
దోగం, ఉడావర రోగం కలవాడూ పుడతాడు మత్స్యమాంసాన్ని 
యెక్కువగా ఆంటే రెప్పపాటు ఆలన్యంగా వేయువాడూ, అసలు 
రెప్పపాపే లెనివాడూ ( Hypothyraidism?” ) జన్మిస్తాడు. 
మద్యాన్ని విశేషంగా తాగితే దప్పిరోగంవాడూ, స్మరణశ క్రి లేని 
వాడూ, చంచలస్వభావంవాడూ పుడతాడు 

యీ [ప్రకారం యే[ద్రవ్యం అయినా. యే రసం అయినా 
కూడా అధికంగా తినకూడదని ఆయుర్వేదం (జాసంది. ఆహారం 
యొక్క. మొత్తం జాస్తీగా వుండాలి గర్భిణీ స్రీకి అని, కొంతమంది 
అభిప్రాయం. యిది చాలా పొరపాటు. దీనివల్ల అనేక రోగాలు 
తక్షణం పుట్టడానికి సావకాశం వుంది. మొత్తం తక్కువగా వున్నా 
మూలద్రవ్యాలన్న్‌ వుండాలి ఆహారంలో. తిన్నదంతా సుఖంగా 
జీర్లమవాలి గర్భంయొక్క [పారంభకాలంలోనూ, అందులో వాంతి 
యెక్కువగా వాధిస్తూన్న సమయంలోనూ, ఆహారంలో తైల 
పదార్దాలు పనికిరావు. అందుకోనమే ఆరోమానందాకా నేతివిషయం 
చెప్పలేదు ఆయిర్వేదం. అప్పటికి వాంతిదోషం చాలామందికి 
తగ్గిపోతుంది. కొంతమంది నేయి, వెన్న మొదలయినవి తినడం 
చేతనే వాటితో బాధపడతారు. ఆ సంగతి కనిపెట్టి అట్టివారి 
ఆహారంతో నేయి, వెన్నా మానిపించాలి. గర్భిణీ ప్రీ లకి కొన్నిపదా 
ర్రాలయందు వాంఛపుడుతుందనిన్ని, అట్లా కోరిన ద్రవ్యాన్ని తప్ప 
కుండా యివ్వాలనిన్నీ, ఆ (పకారం యివ్వకపో తే వికృత సంతానం 
పుడుతుందనిన్నీ ఆయుర్వేదం (వ్రాస్తూంది. లోకంలో కూడా యిట్టి 
విశ్వాసం వుంది. అయినా కోరినవస్తువు అపధ్యం, దుష్టం కాకపో తే 
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పెట్టవచ్చునని శాస్తాభిప్రాయం కాని, యే అవస్థలో, గర్భిణి వున్నాసరే, 
కోరింది యే ఉదవ్యుం అయినాసరే యివ్వమని శాస్త్రం. యెక్కడా 
చెప్పలేదు. అట్లా వాయదు. చాపల్యం కలవాళ్లూ, తెలివితక్కువ 
హాళూ దేన్నిపడితే దాన్నే కోరుతారు. దీన్ని చూలింతవాంఛ అనీ, 
లా 

దెహదం అసీ నిశ్చయించి "పెట్టకూడదు. అనాలోచితంగా యిస్తే 
చాలా [ప్రమాదాలు వాటిెల్లుతాయి. మనదేశంలో ప్రస్తుతకాలంలో 
విజ్ఞానం తక్కువై యేవో అభిప్రాయాలు పెట్టుకుని తెలివితక్కువ 
పనులు చేసుకుని కష్టాలకు లోనవడం తరచుగా సంభవిస్తూ 
బృుంటోంది. కనక చూలింతవాంఇవిషయంలో చాలా జాగతగా 
వుండాలి. 

గర్భ్చిణీస్తీల ధాతువుల్లో కొన్నికొన్ని విషాలు పుడుతూం 
టాయి. యిని కొన్నిశరీధాలలోనే వుంటూంటాయి. కత ఆంగ్ల 
శాస్త్ర ౦ లో “Toxaemias in pregnancy అం టారు, 
యీ విషాలకూ ఆహారానికీ యేమైనా సంబంధంవుందా ? అని పరీ 
క్షిస్తూన్నారు డాక్టర్లు. గర్భిణీశరీరంలో వుష్టే యిట్లాంటి విషాల 
వల్లనే ఆల్బుమెన్యూరియా(క్వేతధాతునాశం), గు[ర్రపువాతంయొక్క_ 
పూర్వలక్షణాలూ (Pre Eclamptic toxaemias, తీవ్రమైన 
తలనొప్పి, వాంతి మున్నగునవి, గుర్రపువాతం (Eclampsia) 
మొదలైన దారుణరో గాలు పుడుతూన్నాయి. యీవిషాలకూ 
ఆహోరాలకూ సంబంధం వున్నట్లు తగినంత (ప్రమాణం చూపట్టడం 
లేదు యో విషయాన్ని భవిష్యత్తులో శా స్త్రపరీక్షకులు జాగత్తగా 
పరీక్షించి నిర్దారణ చేయాలి. యిట్టివిషాలు గర్భస్టమయిన పిండం 
వల్ల నే తయారపుతూన్నాయని కొందరూ, పిండ మే కాకుండా ఆ 
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పిండానికి ఆశయమయిన అప5(Pl866nt8 వల్లకూడా పుడుతూ 
న్నాయని కొందరూ చెపుతూన్నారు కాని, యా సిద్దాంతానికి కూడా 
తగినపమాణాలు లేవు. కాని యీ విషాలన్నీ ధాతుప్రదాహం 
(Abnormal Metabol1sm)వల్ల పుడుతూన్నట్లు స ప్రమాణంగా 
నివష్వచింపబదు కూడి యీ  శాత్నుపదాహాోనికి ఆహారమే 
(వపధానకారణంగా వుంటుందని శాస్త్రజ్ఞులు విశ్వసించడంచేత గుర్రపు 
వాతం మున్నగు రోగాలకి కూడా ఆహారదోషడు కారణమని 
యింతవరకూ నమ్ముతూన్నారు. భవిష్యత్తులో యింతికన్న [పబల 
కారణాలు కనుపిస్తే యౌ అభి పాయానస్నీ మార్చుకోవచ్చు. 
యీ విధంగా పైవిషయాన్నంతాడాక్షరుమ్యాలన్‌ వీ 
(Dr. Mallanby)గారువ్రాళారు.యీో రోగాలకు కారణాలను యిట్లా 
యెంతకాలం యింగ్రీషవైద్యులు వెతికినా వెతుకుతూనే వుంటారు. 
ఆయుర్వదం సాధారణంగా అన్నిరోగాలకూ ఆహారవిహోరాలు 
కారణం అనిచెపుతుంది కనుక, యీ గురపువాయువుకీ, యితర 
రోగాలకీ కూడా ఆహార వెషమ్య మె కారణం ఆని త్రిసత్యంగా 
సిద్దాంతం చేస్తూంది. 
' యొన్నిళాస్తాల్లా యెంతమంది అభి పాయూలు యెట్లావున్నా 
గర్భిణీఅవస్టలో అనుకూలమయిన ఆహారం వుండాలనీ, అందు 
ధాతుపోషకాలయిన పాలు, పెరుగు, వరిబియ్యం మొద్య్నలైనవి 
(పధానాలనీ, యితరస్వల్వ్పాహారాలు యెట్లాపున్నా (పధానాహారాలలో 
లోపం లేకపోతే తల్లీ, పిల్లా కూడా సుఖంగా వుండి సుఖప్రసవం 
జరుగుతుందనీ, యీ ఆఅవస్టను మనం (పాకృతావస్టగా చెప్పాలంటే 


ఆహారంలో. జాగ్రత్త ముఖ్యంగా వుండాలనీ అన్నిశాస్రాలవాతూ 
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నమ్ముతూన్నారు. యెన్ని వేలసంవత్సరాలు చ ఆయుర్వేద 
మూలసూత్రాలను తోనిరాజని ముందంకి వెళ్లడం యే కాస్రానికి 
ఆఅసంభవమనే నా అభిపాాయం. 

“శుష్క_ం౦, పర్యుషితం, క్వధితం, క్రిన్నం చాన్నం శో 
ఉపవాస తీక్షైష్టగురువిష్ణమ్బిథోజనం 


(00 


భజ్జీ 
వర్ణ త్‌ 

గర్భిణీ స్తే యెండిపోయి చమురులేని ఆహారాన్నీ, నిఅవకుంచిన 
ఆహారాన్నీ, చల్దారిపోయిన తర్వాత మళ్ళీ వెచ్చచేసినదాన్నీ, పాచి 
పోయిన (కుళ్లిన) దాన్నీ తినరాదు. తీక్ష్యం, ఉప్పం అయిన తారం, 
కారం మున్నగువాటినీ, మిగుల గురుత్వంగల ఆహారాన్నీ, మల 
బంధకం అయినదాన్నీ తినరాదు. ఉపవాసం చేయరాదు. 

ఆహారవిహారాల లోపంవల్ల గర్భిణిస్రీలకు అనేకరోగాలు 
పుడతాయి. యితరసమయాల్లోలాగే కారణం తెలుసుకుని వైద్యం 
చేయాలి. ఆ రోగాలనూ, చికిత్సలనూ (వాయడం యీ (గంధ 
విషయం కాదు. కొన్ని 5 రోగాలు కారణాలు తెలియకుండానే వస్తూం 
టాయి గర్భావస్టలో. వాటికిమాత ౦ కొంత ఆహారవిషయం 
అయిన సలహాలు యిక్కడ (వాయడం అవసరం. యీ అ 
ఆహార మే (ప్రధానం అయివుంది గనక, యూ (గంథంతో వాటిని 
వివరించడం ముఖ్యం అని Ss మన దేశంలో 
గర్భిణీ స్రీకి యేరోగం వచ్చినా సరే మందు అక్కరలేదనే అభి 
(పాయం చాలామందికీ, అందులో పల్లెటూళ్ళ వాళ్ళకి ముఖ్యంగా 
వుంది మందులు గర్భాన్ని పొడుచేస్తాయని వారి ఫ్‌ కాని 


యో విషయం సత్యదూరం అని చెప్పొలి గర్భిణీ స్త్రీ కి దోగం వస్తే 
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న 
గర్భిబిస్త్ర,ల ఆహారాలు 


యితరసమయాల్లోకంచేనూ త్వరగా చికిత్స చేయాలి. అట్లా 
చేయకపోతే రోగం త్వరగా వృద్దిపొంది (ప్రమాదం తెస్తుంది. 
శాస్త్రం కూడా అట్లా? భూషస్తూంది వైద్యులు మందులు 
యిచ్చేటప్పుడు మృదు వై న దుందులిచ్చి వైద్యం చేయాలి 
తీక్ష మైన మందుబూ, ఇంజెక్షనులూ మొదలై నవి సుతరాం 
మునికిరారు. ఆయుర్వేదంలో ఆనేకంగా మృుదుచికిత్సలు చెప్పబడి 
వున్నాయి వాటిని [ప్రయోగిస్తే గర్భానికీ, గర్భిణీకి గూడా యేబాధా 
రాకుండా రోగం నయమవుతుంది. యిక వ స్తుత వషయం 
వొస్తాను 
దులఅబరధ అదా తామం:దె యో అద సలి మలబంధంవల్ల 
దాధపడుతూంటారు. పేగులపైన గర్భంయొక్క_ వొత్తుడు సాధా 
రణంగా దీనికి కారణం అవు వుంటుంది. యిట్లాంటి స్తితిలో 
గా తీసుకోవాలి. ద్రవంగల ఫలాలను 
తీసుకోడం మంచిది. వాగా మిగులముగ్గిన అరటిపండు కూడా 


(దవాహోరాన్నిి యొక్క_వ 


ర్త 


మలబంధాన్ని వౌదల్నడంతో మంచిది వొట్రకాయ్మా . వీఠకాయ,? 
వంకాయ, తోటకూర, దొగ్గలికూర, పొన్నగంటికూర, క్యాబేజీ, 
కాలీప్రవరు మొదలైన హారితశాకాలూ (Green vegetables) 
మలాన్ని పెంచి విరేచనం చేస్తాయి. మలబంధాన్ని త"లగిద్దామని 
విరచనాషథాలు యెప్పుడూ యివ్వకూడదు. యీ మందులు కడుపు 
నులుముతాయి. గర్భం చెడిపోతుంది. ఆం గ్రవెద్యంలో (వాసి 
పున్న లిక్విడ్‌ పెరాఫిన్‌ (110 paraffin). అగరాలు (AgEarol), 
సెరాన్సగర్‌ (Paraspagrr) మొద్నలెన తెలదవ్యాలను వాడితే 
పులబంధం పోతుంది. యీ మందులు పేగులకి వాధబేకుండా 


945 


ఆహార పవిజానం౦ 
ప 


మెత్తపరచి మలాన్ని జారవిడుస్తాయి. అందుచేత ఉత్తృమ[ద్రవ్యా 
లుగా చెప్పబడుతూన్నాయి. అనుభవంలో కూడా అట్లాగే కన 
బడుతూంది. 

శోధరోగం గర్ఫిణీత్రీకి శొధరోగం వస్తుంది కాళ్లయందు 
నీరు పుడుతుంది. అది కొంతవరకు శరీరం అంతా కూడా 
వ్యాఎంచి వుంబుంది యీ రోగం అెండువిధాలుగా వుంటుంది. 
l. నిర్హాషం. క దంతం అలి 

నిర్జాషం —-నిర్దో సం అయిన శోధవల్ల (ప్రమాదం యేమీ 
వుండదు. మూత్రం జారీచేసే పాలూ, బార్హినీరూ మొదలై నవాబ్లని 
వాడితే నీరు తగ్గుతుంది. ప్రసవం అవడంతోటపే పూర్తిగా తగ్గు 
తుంది. యింతకంపే ఆధికమైన వైద్యం యేమీ చేయనక్కరలేదు 

నదోషం __మూ వావతు నంజారో మూత్రదోషం వుంటుంది. 
అనగా మూ(ర్రంద్వారా బలకరమైన  శ్వేతధాతువు పోతుంది. 
ఆ ధాతువు పోయే కాలంలో మూత్రవిసర్ణనం కూడా చాలా 
తక్కుువవుతుంది. శరీరం అంతా నంజు పడుతుంది. వొక గాజు 
గొట్టం (Test Tube) లోకి మూత్రం పట్టి ఆ మూతంయొక్ళ. 
పై భాగాన్ని స్పిరిటుదీపంయున కాచితే కాచిన (ప్రదేశంలో 
మూత్రంలో మెఘంవంటి పదార్దం యేర్పడుతుంది. దీన్నే శ్వేత 
ధాతువు (AlbషయmM) అని వాడుతారు. యీ శ్వేతధాతువు 
స్వల్పంగా పోతూంటే అంతగా వాధలేదు. అధికంగా వుంయే 
వుషద్రవాలు రావడానికి సావకాశం వుంది. యిట్లా క్వేతధాతుపు 
పోతూండడం, తలనొప్పి, వాంతి_వీటినే గురవువాతంయొక్క_ 
పూర్వరూపాలు (Pre Eclamptic condition) అని అంటారు. 


246 


యా స్థితిలో యేమాతం అజ్నాగత్త సంభవించినా గురవువాతం 
రావడం, సాధారణంగా తల్లికీ పిల్లకీ కూడా అపాయం కలగడం 
సంభవిస్తుంది లేదా అంతపని జరిగి బలవంత ప్రసవాదుల 
(బబ్రతకనూ వచ్చు కొంతమందిలో యా శ్వేతధాతువు నష్టం నంజు 
లక్షణం లేకుండానే వుంటుంది. అందుచేత (పతిగర్భిణియొ క్క 
మూథతాన్ని ఆరవమాసం మొదలు (పతివారంతోనూ వాకాజనారి 
పరీక్షించడం మంచిదని శాస్త్రజ్ఞుల అభిప్రాయం. యీ విధంగా 
మూత్రంలో 'శ్వేతధాతువు నష్టం కలుగుతూన్నపుడు ఆహారం 
పధాననిషయం మొదట గర్భిణీలకు యీ రోగృపమాదం 
హాచ్చుగా వుంటుంది. రెండవపురుడు మొదలు యూ వాధ 
తక్కువగానే వుంటుంది. పధ్యాహారం వల్ల యీ రోగాన్ని కొంత 
వరకు అణచి తీవ్రత తగ్గిమె (ప్రసవం అయ్యేదాకా ఉపద్రవాలు 
రాకుండా చేయవచ్చు. యీ రోగానికి కొషధాలు యేమీ పనిచెయ్యవు. 
యిందులో తరుచు విరేచనానికి యివ్వాలి. విరేచనౌవథాల్లో కూడా 
ఉప్పులు (Mag. Sulph or Epsam Sal) చాలా మంచివి. 
రోగం బలవత్తరంగా వుంటే గ్రుకోజు (6116056) అనబడే 
మధురద్రవ్యం, నీరూ తప్ప యింకేయి యివ్వకూడదు. శరీరస్టితి 
భయంకరంగా వంపే బలవంతంగా (ప్రసవం చేయవలసిన అవసరం 
కూడా వస్తుంది. మూ(తదోషం స్వల్పంగా వుండి లక్షణాలు 
మధ్యరకంగా వంపే రోగికి సంపూర్త్హంగా విశాంతి యిచ్చి తగిన 
ఆహారం యివ్వాలి. యీ రోగంలో మాంసం కాని, మాంసకృత్తులు 
కాని పనికిరావు సుతరాం. [ద్రవంగల ఫలాలనూ, హారితళాకాలనూ, 
(Green Vegetables నూ, ఆవుపాలనూ స్వేచ్చగా జార 
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రాగ్నిపుద్చుకుని యివ్వవచ్చును యీ స్థితిలో బలవంత్మ్పసవాదులు 
అవసరం లేదు. 


గర్భిణీ అయితే ఆడుదానికి నీరు పట్టడం సాధారణవిషయ 
మని లోకం చెప్పుకుంటూన్నా వెద్యుడు మాత్రం (పతిత్రీనీ చూచి 
లక్షణాలు గుర్తించి మూత్రపరీతద్వారా సదోషమో నిర్దోషమో 
నిర్ణారణం చేయాలి. తగిన పధ్యంచెప్పి సుఖం కలగచేయాలి. 
వెద్యుడు కూడా లోకంతోపాటు అశద్దగా చూడ కూద దు 
గర్భిణీస్తీని. 
పారిచ్చుకాలం (Lactation Period) 


(ప్రసవానంతరం కూడా, త ల్లి పిల్లకి పాయి యిచ్చే అవస్టలో, 
ఆహారం జూ గత్తగా వుండాలి. తల్లి పాలు పిల్ల తాగుతూందంకే 
ఫాలరూవంగా త లి యొక్క జీవరక్రాన్ని పీలుస్తోంచన్నమాట. 

లాం అమె అలన 
తల్లి యొక్క శరీరాన్ని యెంతో భద్రంగా చూడకపోతే, జీవరక్తం 
ne) అద్‌ 
అంతా పిల్ల పీల్చివేస్తే తల్లిజీవితం దుర్భరం అవుతుంది సాధార 
ణంగా బలకరాలయిన ఆహారాల నన్నింటినీ యీ అవస్టలో త 
తింటూండాలి. మూల(దవ్యాలు అన్నీ శరీరం లోకి నమ 
(ప్రమాణంలో వెళ్లితే తల్లికి పాలు వృద్ది అవుతాయి. కీరద్రవ్యా 
లంటూ కొన్ని శాస్త్రంలో వవాయబడివున్నాయి. లోకంలో కూడా 
పెద్ద (పకటనలు కనిపిస్తూన్నాయి. కాని ఏటికి వున్న స్త్రన్యవర్దకత్వం 
చాలా సందిహోస్పదంగా వుంటూంది. తల్లికి పాలు తక్కువగా 
వుంటే మధురంగా వున్న ఆహారాలు మంచివి, ఆంగ్లవై ద్యంతో 
(ప్రాయబడివున్న మాల్జుసారం (Malt Extract) కూడా చాభా 
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గర్భిణీ స్త్రీల ఆహారాలు 


ఉత్తమంగా పరిగణింపబడుతూంది. అనుభవంలో దీన్ని రోజుకు 
రెందు మూడు సార్లు వొక చమిచాడు మోతాదులో యివ్వొచ్చును, 
కొంతమందితల్లుల పాలు చాలా పలచగా వుండి పిల్లకి పుష్టి చేయ 
కుండా వుంటాయి. అట్టి పాలతో తై లపదార్హం చాలా తక్కు_గా 
వుంటుంది యీ కారణంచేత వారి ఆహారంలో నేయి, వెన్న, బాదాం 
పప్పు, నువ్వుపప్పు మొదలై న తై లద్రవ్యాలను యివ్వాలి. ఆంగ్ల 
శాస్త్రం చెప్పిన ఓలివుత్తైలం (016 01) కూడా మంచిది, 


పాలు తక్కువగా వున్నత్లికి పాలు వృద్దిపొందడానికి 
పాలల్లోనూ, జంతుమాంసాల్లోనూ వున్న మాంసకృత్తులు వుత్త 
మాలనీ, స్థావర ద్రవ్యాల్లొో వున్న మాంసకృత్తులు ( Vegetable 
Proteins ) అంతగా మంచిని కావనీ డాక్టరు హూద్హరు 
(Dr. Hoobler) గారి అభ్మిపాయం. ఆహారం అధికంగా యిస్తే 
పాలు అధికంగా వుంటాయనుకోవడం వుంది లోకంలో. కాని 
యిది దురభిపాయం, తెలివితక్కు_వా కూడాను. తల్లికి పాలువృద్ధి 
కరావాలంపే, తల్లి యొక్క శరీరం హృష్టపుష్టంగా వుండాలంటే 
ఆవుపాలులోవున్న మాంసకృత్తులు చాలా మంచివని అన్ని శాస్త్రాల 
డారూ కూడా దొప్పుకున్నారు. కేవలం ఆహోరంచేతనే పాలు 
వృద్దిఅవడం, తర్లిఆరోగ్యం బాగుండడం సంభవించదు. ఆహో 
రానికి తోడు (ప్రతిదినం స్నానం, తరుచుగా కావలసినంత విశ్రాంతి, 
వ్యాయామం, (ప్రతిదినం సాయంసమయంలో యిల్లు వదలి బైటకు 
షికారు వెళ్ళడ ౦ యివన్నీ కూడా ఆరోగ్యానికీ, పాలవృద్ధికీ 
సాయపడతాయి. 
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ఆహాదవిజాన ౦ 
ఖా 


“క్షీరజననాని తు మద్యాని సీధువర్ణ్యాని గ్రామ్యానూపౌదకాని 
శాకధాన్యమాంనాని, దవమధురాములవణభూయిష్టాశ్చాహోరాః &రి 
ణ్యశ్చాషధయః క్షీరపానం చానాయాసశ్చేతి.” (చరకసంపాత.) 

తా. సీధువుగాని మద్యాలూ, [గామ్యళాకాలూ, అనూప 
ధాన్యాలూ, కొదకమాంసాలూ, మధురరసం, అమరసం, అవణ 
రసం యెక్కు_వగా వుండి (దవంగా వున్న ఆహోరాలూ, &ీరవృద్ది 
చేసే ఓషధులూ, పాలుత్రాగడం, శరీరానికి తగినంత విశ్రాంతి 
ఉతర వీ కీరవృద్ధి చేస్తాయి. 


ఆపహాూలరలవిజాన ౦ 
డ్రా 


క ——— 
ea wrens 38 ఆధా యం 
గం 


కి లల ఆహారాలు 
ag) 


యిందుకోసం కూడా వొక ఆధ్యాయం రాయవల్సి వచ్చింది 
(పస్తుతకాలంలో (పజలయొక భావాలూ, చేష్టలూ మారిపోయి 
కనబడుతూన్నాయి. యీ భావాలను అనుసరించే యీ విషయం 
కొంతవిచారణ చేయవలసి వుంటుంది. చిన్నతనంలో తిన్న తిళ్లూ, 
తిరుగుళ్లూ పెద్దతనం వచ్చేసరికి యీ శరీరం పైన వాటి పభావాన్ని 
[oe © యా 
చూపుతాయి వేసిన మొక్కకి చిన్నతనంలో యెంత బలంగా 
దోహాదంచేస్తామో పెద్దదెనాక దానీస్టతి ఆంత బలిష్టంగా వుంటుంది. 
అట్లాగే చిన్నతనంలో జాగత్సగా పెంచి తేపెదతన౦లో 
ఉం అతి యలు 
దానంతట అదే చక్కగా పెరిగి పోతుంది. అందుకనే 
“కామారభృత్యంి” (శిశుపోషణం) అంటూ అష్టాంగాయుర్వేదంలో 
వొక అంగం యేర్చడింది నిరుషమయిన శు కశోణి తాలవ ల 
(ne) ne) 
గర్భం యేర్చడితే, తల్లిగర్భంలో పదిమాసాలూ ఆరోగ్యంగా 
పెరిగితే, పుట్టిన తర్వాత బాల్యంలో అనుకూలంగా వున్న ఆహార 
ఏిహారాదులు వుంసే యూ శరీరం రోగం తేకుండా నూరుసంవ 
త్పరాలూ భదంగా వుండడానికి సందేహం వుండదు. యీ చెప్పి 


ఆహార వీజానం౦ 
క్‌ 


వాట్టలో యే వొక్కూదానికి లోపం వచ్చినా ఆరోగ్యానికీ, ఆయు 
స్పుకీ కూడా లోపం వస్తుంది. ఆహారం యూ (గంధంలో ముఖ్య 
విషయం గనక, పిలలఆహారాన్ని మాత్రం వాస్తాను. 
లాం అటట 
ఆడది గర్భవతి అవడంతోపే మాసపవృత్తి ఆగిపోతుంది 
అట్లా (పతిమాసం బైటకు పోవలసిన రక్తంలో కొంతభాగం స్పనా 
ల్లోకిపోయి,కఫంచేత పోషితం అయి స్తన్యం(చనువాలుఅవుతుంది. 
ముందు పుట్టపోయ పిల్లకి యిప్పుడే వరమేశ్వరుడు యో రూపంగా 
ఆహారం సిదంచేసి పెడుతూన్నాడు. అందుచేత పిల్లవాడు పే 
(a యా (8) 
టప్పటికి సిద్దంగా వున్న ఆహారం తల్లిపాలు. తల్లిపాలు తాగడం 
పిల్లవాని జన్మహక్కు. తల్లి పాలులేకుండా పిల్లమాత్రం పుట్టిందంకే 
కన్నతల్లి భగవంతుని కశొసనాసికి యెదురుగా వెళ్ళి యేవో అవచా 
రాలు చేసిందన్నమాట. అట్లా కాకపోతే పిల్లతోపాటు పాలు 
లేకపోయినప్పుడు ఆ పిల్లగతి యేమి కావలసింది? భగవంతుని 
- ఇది 5 
యొక్క- నియమాన్ని మనం జాగత్తగా సాలిస్త పాలువున్న తల్లుల 
వుండాలి కాని, పాలులేనివారు యీ సృష్టిలో వు ండకూడ దు. 
ఆ జ్ఞానం మనకి తక్కు_వయిపోయి మనం తప్పులు చేస్తూన్నాం 
జ్ఞానం కలిగి మనతిళ్ళూ, తిరుగుళ్ళూ జాగత్సగా సంభాళించుకోవా 
అన్నమాట. పిల్లపుకేటప్పటికి జన్మహక్కు_గావున్న పాలు లేకపోతే 
ఆ తల్లిలో గొప్ప లోపాలున్నాయని, అట్టి లోపాలతో వున్న తల్లికి 
పిల్లల్ని కనడానికి కూడా అధికారం లేదనీ ప్రకృతిసూత్రాన్ని బట్టి 
మనం నమ్మాలి. యే మూలవదార్దాలు యే పరిమాణంలో వుంకే 
పిల్లశరీరాసికి పోషణ కలుగుతుందో ఆ (ప్రకారంగా వుంటాయి 
ఆ పిల్లనికన్న తలిపాలు. సర్వశక్షిసంపన్నుడైన భగవానుడు 
ae: se; os యజ మాల 
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ఉఅలలఅ ఆహారాలు 
au) 
యింత అనుకూలంగా ఆ చనువాలను అమద్చి పెట్రాడు. తల్లి 
వం క శదీళం అనారోగ్యంగా వండడం౦ంచేతనో, ఆవహాోరతో పొల 
వలనో, తప్పునడతలవల్లనొ, మానదికదోమహాలవలనో తలిపాలు 
a) య ae) 
తోపిస్తూ వుంటాయి. సాధారణంగా యిట్లాంది అవస్తలొ వున్నతల్లి, 
er ag) య 
పెలని కంచే తర్షిపాలు లోపిస్తాయి. ఆహారము లోపిస్తే ఆపి 
ల్‌ 
బతుకంతా అదాఃంస*౦ అయిపోతుంది. అందుకోనమే శవ్రీపదు 
కుతుంంల రుయా వ అ యీ ఆయి చై 
Co) 
(ar) 


ని ఆరి రోగకతలో వులయేునేకాని గర్భాథానార్హత లేదని 


శాస్త్రం ఘోవిస్తూంది ఆరోగ్యం లేకుండానే కేవలం తాత్కాలిక 
విషయవాంఛవ ల సంతతి పుడుతూంమే యిల్లాంటి లోపాలే వచ్చి 


చిన్నతనాలు చెడిపోతూ వున్నాయి. తల్లికి పం|డెండు సంవత్సరాల 


ము, 


వయస్సులోనే పిల్ల పిల్లవు 


ర్‌ 


సంవత్సరంలోనే మళ్లీపిల తలికి 

రా సదు, cn 

వదహారునంవత్పరాలు స. నలుగురు పిల్లలు. కూర్చుంకే 
గా 

లేవలేని తల్లికి ఆ స్టితిలో వోపిల్ల. యూ రీతిగా సంతానం కలుగుతూ 


వుంచే తలికి పాలువుండడం, పిల సుఖపడడం వటికల. 
దా గా కురు 
యిది దై వాజ్జ్ఞను ఉల్లి ంఘించడం కాక మరియేమవుతుంది ? 


దీనిపై న యింకొక (పమాదం కూడా వచ్చింది. లేనివాళ్ళకు 
పాలు లేకపోగా వున్నవాళ్ళు కూడా పిల్లలికి పాలు యివ్వడం 
మానివేస్తున్నారు. పాలు యిస్తే యౌవ్వనం చెడిపోతుందట. 
యింతకంశు ఘోరమయిన పాపం మరోటి వుంటుందా? వారికి 
పు ప్రేపిల్లలు పడే సుఖం ఎట్లాగుంటుందో వూహిస్తై మనస్సు చాలా 
నొచ్చుకుంటుంది. యీ [ప్రకారంగా చిన్న్నతనాలు చెడిపోతూం పే 
పెద్దతనాల్లో ఆర్‌ రోగ్యం లేకా, ఉత్సాహం లేకా లక్షలకొలదీ 
జీవచ్చవా 'అకపపో తున్నారు, మొత్తంమిద శిశు పోషణవధానంతో 
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౬ 


లస 


ఆహార విజాన ౦0 
ల 


మనదేశం చాలావెనకపడిపోయింది. యూ విషయంలో కూడా 
పెద్దప్రచారం జరగాలి కనేతల్లులకు బోధచేయాలి; నచ్చచెప్పాలి. 

తల్లి పాలవంటి ఆహారం పిల్లలికి యింకోటి లేదు. యిది 
పూరిగా వుంపే యింకో ఆహారానికి [ప్రయత్నించడం అవసరంలేదు. 
తచ్చి పాలు తాగుతూన్న పిల్లలు బలిష్టంగానూ, సుందరంగానూ 
వుంటారు పసిపిల్లతనంలో తరుచుగా వచ్చే రోగాలను (పతి 
ఘటించడానికి తల్లిపాలుతాగే పిల్లలికి శక్తి యెక్కువ వుంటుంది. 
చీటికీమాటికీ వబ్బురోగాలు తల్లిపాలు తాగే పిల్లలికి నామాన్యంగా 
రావు. పసిపి ల్లలికి పేగులు చాలా దుర్ప లంగా వుంటాయి 
తరుముగా రోగగస్సం అవుతూంటాయి. అట్లాంటిరోగాలు తల్లి 
పాలు తాగేవారికి నాహమాన్ర్టలగా రానే రావు. 

యే కారణంచేతనైనా తల్లిపాలు లేకపోతే దాది పాలు 
యిప్పించడం మంచిది. మంచి గుణసంపత్తి గలదాదిని సంపా 
దించుకోవాలి. దాదియొక్క_. గుణసంపత్తిని ఆయు రే దం 
యీ క్రింది [ప్రకారం వివరిస్తూంది- ' 

“సమానవర్థాం యౌవనస్తాం నిభృతామనాతురామవ్యననా 
మవిరూపామజుగుప్పాం దేశ జాతీయామతు ద్రామకుదకర్మణి కులే 
జాతాం వత్సలాం జీవద్వత్సాం, వుంవత్సాం, దోగ్గీ)మప్రమత్తా 
మనన్న్యావసాయినీం కుశలోపచారాం శుచిమశుచిద్వేషిణేం స్తన 
స్తన్యనంపదు పెతామితి.” (చరకనంహిత-శారీరస్టానం. 

దాది పిల్లవానికి సమానజాతిలో పుట్టాలి. పడుచు వయస్సులో 
వుండాలి. విధేయత బాగా చూపాలి రోగిష్టి కాకూడదు. అవయవ 
కుర పనసికితౌటు మానసిక శ్తేశాలు వుండకూడదు కురూపి 


ఖ్‌! 
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అలి 


పిలల ఆహారాలు 
ఉమా. 


కాకూడదు. యొదుటిదాళ్ళపైన సహనం వుండాలి. పిల్లవాడున్న 
(ప్రదేశంలోనే పుట్టివుండాలి. సిచకర్మ చేఎది కాకూడదు. నీచ 
కర్మచేసె కులంతో వుట్టకరూడదు. పిబ్రలయందు వెత్ప్సల్యం వుండాలి. 
మగపిలవాతు కల దె వుండాలి. వాడున్ను (బ్రతికివుండారి. యిదరి 
లా యి 
పిల్లలికీ సరిపోయేటంత సమృద్దిగా పాలు వుండాలి. [ప్రమాదాలకు 
వశం రాకూడదు. చండాలప్రీ గాని, పతితురాలు గాని అయి 
వుండకూడదు. జాలోపచారాలు తెలసి వుండాలి పరిశుభంగా 


వుండాలి. మలినంగా వున్న వస్తువుల్ని చూస్తే సహించకుండా 
వుండేదిగా వుండాలి. స్పననంపత్తు, సృన్యసంపత్తు సరిగా వుండాలి. 


యిటాంటి దాదిని పిలపాలకు యేర్పాటు చేయాలి. 
పటా. ఛా 


సృనసంపత్త్తు యె టా వుండాలో దాస్నిగూర్చి కూడా 
ఆయుర్వేదం య్‌ (ప్రకారం వాస్తోంది 
“త తేయం సృనసంపతి“నాత్యూర్ధా నాతిలమౌ అనతి 
కృశావనతిపినౌ యుక్కపిప్పలకె సుఖ(పపానౌ” చేతి సృనసంవపకత్‌ .” 
(చరకసంహాత_శారీరస్టానం 
దాదిన్సనాలు జాగా యొక్తుగా వుండకూడదు. వి శేషం గా 
వేళ్లాదుతూ వుండకూడదు. చాలా చిక్కి_పోయి వుండరాదు. 
విశేషంగా బలిసి వుండరాదు చనుమొనలు యెత్తుగా వుండి 
సుఖంగా తాగడానికి వీలుగా వుండాలి. “ యుక్త పిప్పలికావితి, 
ఉవ్ర్రైస్త్పరవృనా.” అనే వ్యాఖ్యానం వల్ల యీ అద్ధం వస్తూంది. 
స్తృన్య (పాలు) సంపత్తు కూడా యెట్లావుండాలో (వ్రాసింది 


శాస్త్రం. 


బిల్తిర్త 


ఆహార వి జ్డా నం 

సృన్యసంపత్త్తు: (ప్రకృతవర్షగన్హరసస్పర్శ్గముదపా,_తేఒవదు 
హ్యమానముదకం వ్యేతి. (పకృతిభూతత్వాతృత్సుష్టికరమారోగ్య 
కరం చేతి స్తృన్యసంపత్‌.” (చరకసంహిత_శారీరస్తానం) 

తా. చనుదాలు వుండవలసినరంగూ, గంధం, రుచి, స్ప ర్శా 
కలిగి వుండాలి. నీటిపాత్రలోకి పితికితే నీటిలో వ్యాపించిపోవాలి 
“ఉదకం వ్యేతీతి, ఉదకం విశేషేణ వ్యాప్నోతీత్యర్దః ఉదే విసర్భ 
వత్‌ క్షీరం (పశస్తృమితి” అని వ్యాఖ్య. యిట్లాంటి చనుహాలు పుష్టి. 
చేస్తాయి. ఆరోగ్యాన్ని యినాయి. 


తల్లిపాలూ, దాదిపాలూ కూడా లేకపోతే అప్పుడు వేరే 

పాలు పోయవలసినస్థితి యేర్పడుతుంది. [ప్రపంచం అంతా యెంత 
తరిచి చూచినా తల్లి పాలకి (ప్రతినిధిగా వున్న పాలు యింతవరకు 
లభించలేదు శాస్ర్రజ్ఞులికి యేవో లభ్యమయిన పాలతో పిల్లల్ని 
పెంచితే బాగానే పెరుగుతారు గాని, యీ పెంచడం చాలాకష్టంతో 
కూడివుంటూంది తల్లితో వేరుపరచి పిల్లని రెండోపాలమీద 
సెస్టేసరికి యో కొత,వాతల్‌ వున్న మూలపడార్దాలతో తన 
శరీరాన్ని పోషించుకోవడం పి ల కి చాలాకష్టం అవుతుంది 
(ప్రారంభంలో పనిపిల్ల అయినకొద్దీ యీ కష్టం యింకా జాస్తీ 
అవుతుంది. పోతపాలపైన పిల్లని పెంచవలసివస్తే ముందుగా 
యీ [క్రింద విషయాలను విచారణ చేయాలి 

1. పోయవలసిన పాలు. 

2. తయారు చేసే పద్దతి 

8. వొకరోజుతో కావలసిన మొత్తం పాలు. 
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a (ప్రతిసారీ అ పాల పమాణం. 
5. పాలకీ పాలకీ మధ్య వ్యవధి. 

తల్లిపాలకు బదులుగా ఆవుపాలూ, మేకపాలూ, గాడిదపాలూ 
మంచివని శాస్త్రజ్ఞుల అభిప్రాయం. వీటిలో ప్రస్తుతం సామాన్యంగా 
ఆఅమల్లోవున్నవి ఆవుపాలు. ఆవుపాలనూ, తల్లిపాలనూ పరీక్షించి 
చూస్తే ఆవుపాలలో మాంసకృత్తులూ, లవణాలూ యెక్కువగా 
వున్నాయి. శరర చాలా తక్కువగా వుంది కొవ్వుపడార్ధం 
సమంగా వుంది. ఆవుపాలను చనువాలతో సమానంగా చేయాలం"కే 
ఆవపాలతో నీరు పోయాలి. కొంత కొవ్వుపదాస్తం చక్కెరా 
చేర్చాలి. ఒక అర_పైంటు (10 దొన్సులు) ఆవుపాలత్లో "రెండు 
చమిచాలు పంచదారా, ఒక అరజొన్సు ముగడగానీ, వెన్నగానీ 
చేర్చి యింకొక అర్నపెంటు మరగపెట్టిన వేడినీరు పోసి మొత్తం 
ఒకయైంటు చేయాలి. యిట్లా చే స్తే చాలావరకు చనుబాలను పోలి 
వుంటుంది. 

పోతపాలపిల్ల లకందరికీ కూడా యీ (ప్రకారంగానే తయారు 
చేసి పోయాలని కూడా విధిం చడానికి వీలులేదు. పిల్లవాడు 
యే స్టితిలో వున్నాడో, యే ఆహారమూల[ద్రవ్యాలు ఎంత|పమాణంలో 
ముండాలో, దెన్ని తగ్గించాలో, దేన్ని హెచ్చించాలో ఆ [ప్రకారంగా 
కొవ్వు, చక్యార, మాంసకృత్తులూ మారుస్తూ వుపవయోగించు 
కోవాలి 

యీ (ప్రకారం సిద్దంచేసిన పాలను మొదటినలలో మూడు 
కొన్సుల చొప్పున పోస్తూ నెలాఖరుకి నాలుగు అవున్సులూ, రెండో 


నెలలో నాలుగున్నర అవున్సులూ యీ (పకారం దాచ్చిస్తూ వెళితే 


బర 


ఆహారవిజాన ౦ 
ణా 


ఉజ్జాయింపుగా (పతినెలలోనూ, వొకటి రెండు అవున్సులు 
హెచ్చుతూ యెనిమిదో, తొమ్మిదో అవును లవుతాయి 

పాలకీ పాలకీ మధ్య నాలుగు గంటలు వ్యవధి వుండాలి. 
వ్యవధిలో తేడా కల్పించుకున్నా కల్పించుకోవచ్చు కాని, అనుకున్న 
గంటకు మాత్రం సరిగా యివ్వాలి. అందులో వై షమ్యం రాకూడదు. 
రాత్రియందు న్నిదలో వున్న పిల్లని లేపి పాలు యివ్వకూడదు. 

(ప్రస్తుతకాలంలో ఆవుపాలు కూడా కరువై పోయాయి మన 
దేశంలో. యింతకంఆే 'దెశకష్టం యింకోటి లేదు. మె దళాల్లో 
తయారయి అనేక ఆహారాలు బజారుల్లో నిండుతూన్నాయి వీటిని 
డాక్టర్లు చెప్పుతూనూ వున్నారు. (ప్రజలు వాడుతూనూ వున్నారు. 
నిజం ఆలోచిస్తే యీ ఆహారాలు శాస్త్రదూష్యాలుగా వున్నాయి. 
యెప్పుడో యెక్కడో యే వాతావరణంలోనో తయారైన ఆహో 
రాలను మన పిల్లలికి వాడడం మన ఆయుర్వేదం సుతరాం వొప్పు 
కోడు. యీ వని మాన్పించడం మన దేశంలో వున్నట్టు తోచదు 
"పెద్ద పెద్దడాక్టర్లు కూడా ఆవుపాలు భరించడం లేదని బజారుపాలు 
చెపుతూన్నారు. పైగా ఆవుపాలు వుడుకుచేస్తాయనీ, సీళ్లు కలిపి 
పంచదారవేస్పే ఆ పాలు పోయడంవల్ల రొంప వడుతూందనీ 
అనుకోవడం కూడా పిల్లత ల్లుల్లో వుంటూంది. యిది వట్టి (భాంతి 
అనాలి. యింతేకాక బజారుపాలు యెప్పుడు కావలసినా సిద్దంగా 
వుంటాయి. (శమలేదు కొనడం, తేవడం, పోయడం. ఆరో 
గ్యమా! అనారోగ్యనూ : యెవరిక్కావాలి అంతగా ? జరిగిపోతోంది 
(ప్రపంచపరీణామం. యిట్లా౦టి బజారు ఆహారాలను గూర్చి 
వర్శమానపాందూదెశంలొ ఆంగ్రవై ద్యులలో గొప్ప పరీత్తకుంని 
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పిల్లల ఆహారాలు 


(పసిద్దివడసినవారూ, కలకత్తా నివాసులూ ఆయిన డాక్టరు ఆర్‌. ఎకా. 
ఛోప్రాగారు వారి (గ్రంధంలో యిట్లా వ్రాశారు... 

“Various patent milk preparations are on 
the market, but these should be avoided 
whenever possble. None of them are well 
balanced, all have vitamin deficiency and many 
contain excess of fat which gives rise to 
mnfantile liver or gastro-enteritis im children.” 

తా బజారులన్నీ అనేక రకాల ఆహారాలతో నిండుతూన్నాయి 
వీటిని సాధ్యమైనంతలో విడిచివేయడం మంచిది. బజారులోకి 
వచ్చే యే ఆహారంలోనూ కూడా ఆహారమూల[దవ్యాలు సమ 
(ప్రమాణంలో లేవు. యూ ఆహారాళ్లో జీవనీయాలు (Vitamins) 
చాలా కొరవడి వున్నాయి యీ బాపతు ఆహారాన్లో కొవ్వుపదార్లం 
అధికంగా వుంటూంది యిట్లా కొవ్వు అధికంగా వున్నపాలు 
పోయడం వల్లనే చాలమంది పిల్లలికి బల్లరోగం, ఇంకా అనేక 
మైన పేగులజబ్బులూ వస్తూన్నాయి. 

యీ (ప్రకారం తెలిసిన శాస్త్రజ్ఞులు స్పష్టంగా వొద్దని చెప్పు 
తూన్నా బజార్లో సరుకుమాత్రం అమ్ముడయి పోతూంది. ఆవు 
పాలకు లోపం రావడం కొంతా, (పజల అక్ఞానం కొంతా, 
శ్ఞానికంగా వున్న డాక్టర్లు (ప్రజలకు తెలియచెప్పకుండా మదు 
తు వీటిన. పాడమని చెప్పడం కొంతా యో పాలవ ల్లవచ్చే 
రోగాలకీ (ప్రమాదాలకీ కారణాలవుతున్నాయి యీ లోపాలను 


జలే జై 


సవరించుకుంచే పిల్లలకి ళాస్త్రయాలైన ఆహారాలు యివ్వడం 
ళం యా 


959 


హూ రను నం 


(| 


ty 


ంభవిస్తుంది. అప్పుడు వాళ్ళ ఆరోగ్యం దేశభాగ్యం కూడా 


రో 


ee 


ద్ధిస్తాయి 

పోతపాలపిల్ల లికి యో ఆపుపాలతోపాటు మరికొన్ని బలకరా 
అయిన ఆహారాలు కూడా యివ్వడం మంచిది. నాలుగు మాసాలు 
మొదలు (పతిదినం రెండుపూటలా ఒక ఆఉఎణాయుత్తు మొదఎయి 
రెంచు అణాలవదికు చ్యవనపాశలేహ్యం ఆవుపాలలో కలిపి 
యువ్వడం మంచిది ఆం గ్లళాస్తానుపారంగా నో 
(Cod Liver ౮11 న్ఫ్రుజయిదు చుక్కలు మొదలు ఇరవై చుక్కల 
దాకా రోజులో రెండుసార్లు యివ్వవచ్చు పాలలో కలిపి 


2] 
లో 


యీ ప్రకారంగా లేహ్యం అయినా, చేపనూనె అయినా పద్దెనిమిది 
మాసాలవయస్సు వచ్చేదాకా వాడడం మంచిది. (పతిదినం అర 
అవును తక్కువ కాకుండా పండ్రరసం యిస్తూ [క్రమంగా రెండు 
మూడు అవున్పులువరకూ హెచ్చించి యివ్వొచ్చు. 

అవసరం వెంబడి ఆహారాన్ని మారుస్తూ వుండాలి 
యీ అవనతం తరుచుగా వొస్తుంది పిల్లలవిషయంలో కడుపు 
వుబ్బరం, కడుపునొప్పి తరుచుగా వస్తుంది పోతపాల పిల్లలికి 
అప్పుడప్పుడు వస్తూండే నొప్పి ప్రతిదినం రావడం (పారంభిస్తుంది. 
పాలు అధికంగా పోయడం, వ్యవధి తక్కువగా పోయడం దీనికి 
సామాన్యంగా కారణా లవుతూంటాయి. యీ సంగతి తెలుసుకుని 
ఆహారాన్ని మార్పు చేసుకోవాలి అనుకూలంగా. 





విరేచనాలు 
వొకప్పుడు విరేచనం తోడుకుని తెల్లగా ెరుగుమాదిరిగా 
అవుతుంది పోతపాలవాళ్ళకి యిది జబ్బులక్షణం. యిస్తూన్న 
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ఆహారం సరిపడలేదన్నమాట. లేక, పిల్లవాని జీక్షశక్తి చాలా 


| 


తకర్క్కువయిపోయిం దనుకోవాలి. సై స్టితిలో పాలం దాగా 


కాచడం, నిళ్ల అధికంగా కలపడం అవన3ం 





చాంతి, ఆగ్నిమాంద్యుం, పులబద్దం, ఆతిసావలచమొుప్‌ 


వ్‌ ననా నరుచుగా వన్తాయి పోతపాలవాళ్ళకి. యో లోగాలో 
(ag: 


rr, 7 


లు 
కూడా యే మూల|చువ్యాలు ప్రస్తుతి స్టితిలొ సరివశతాయో గు 


కటిం 
యాలను పెటుకోవడం చాలా విచారకరం సాధ్యమైనంతలో 
యేమందూ అక్కంలేకుండానె కుదిరిపోతాయి. పిల్లలలోగాలు. 
ఆవోరం సరిగా లేకపోతె యొన్నిమందులిచ్చినా [ప్రయోజనం 
వుండదు పిలలంయే సుకుమవూరమయిన ధా తువులుకలవాళ్లు చురుకుగా 
వున్న మందులను వాళ్ళు సహించలేరు. మందులు వేయడంలో 


వాలా జా్యగత్త్‌ వుండాలి. అవసరం ఆయితే కొంచెం శోధనానికి 


యివ్వడం, జీక్షకోశం బాగుపడదానికి తగు మాత్రం ప్రయోగించడం 
తప్ప మరోపదతి వైద్యులు సుతరాం చేయకూడదు. 
యె యి 
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ఆహారవీజూన 6 
యా 


దంతో ద్చేదం 

యేపాలు తాగుతూన్నా, యెంత ఆరోగ్యంగా వున్నా చాలామంది 
పిల్లలకి దంతాలు వచ్చేటప్పుడు తప్పకుండా జబ్బు చేస్తుంది. 
యీ మార్పుకు కారణం యేమిటో శాస్త్రజ్ఞులికి యింకా యింతవరకు 
తెలియడం లేదు. యా సమయంలో కుర్రవాడు బాగా నిరసపడతాడు. 
ఏరేచనాలు వెళతాయి ఆ సీరనస్టితిలో యింకా యేవై నా అక్షకకాలు 
రావచ్చును. యీ సమయురాతో జీర్ణకోశం (ప్రధా నంగా వ్రైషమ్యాన్ని 
పొందుతుంది పాలు స్వల్ప ప్రమాణంలో యివ్వాలి. పోతపాలవా శ్లె తే 
జరి జాగత్సగా చూడాలి. చిక్క_నీపాలు పోయగూడదు. క్త 

కాచినపాలు పోయాలి. యీ రోగా mr ఆయుర్వేదం యిట్లా 
వాస్తూంది 
లః దంతోద్భేదశ్చ 6 రేగాకాం సర్వేషామపి కారణమ్‌ । 
విశేషా జ్వ్వరవి డృేదకాసచ్చర్షిశిరోరు జా మ్‌॥ 

తా, పిల్లలికి దంతాలు పుప్టెైటప్పుడు యే రోగం అయినా 
రావచ్చు. ముఖ్యంగా జ్వరం, అతిసారం, దగ్గు, వాంతి, 
తలపోటు--యీ రోగాలు వస్తాయి. 

(ప్రతిదినం కలిగే అనుభవంలో చూస్తే యీ సమయంలో 
పిల్లలస్థితి చాలా భయంకరంగానే వుంటూంది. యెంత ఆరోగ్యంగా 
వున్న పిల్లవాడైనా చెడిపొతాడు. ఆహారవిషయం భద్రంగా చూసే స్త 
కొంతవరకు త్వరలో బాగుపడడం సంభవిస్తూంది యీ దాధవచ్చిన 
పిల్లలు వొకటి రెండు మాసాలడాకా తేలుకోరు మొత్తంమీద 


యూ అవనతో (వ్రతిపిల్లనూ కూడా జ్యాగత్తిగా చూడవలసిందే, 


డు 
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గర్భిణీస్త్రీల ఆహారాలు 


బాలులంచే యెవరు * 

జాలశ బ్దం యెంతవరకు వర్తిస్తుందంటపే వదతాలా సంవత్సరం 
(పవేశించడానికి పూర్వం అంతా బాలులని వ్యవహారింపబడుతారు. 
యో దాలులుకూడా మూడువిధాలుగా విభజింప 
బడ్డారు 1. శఉరపాయివాలుడు, శి. క్షీరాన్నాదదాలుడు, ల. అన్నాద 
చాలుడు అని. వొక సంవత్సరం నిం డేదాకా కీరపాయి అనబడ 
తాదు. రండుసంవత్సరాలు పూర్తి అయ్యేవరకూ &ీరాన్నాదుడు. 
అంటే._అన్నం తింటాడు; పాలూ లాగుతాడు. ఆపైన అన్నాదుడు. 
అం కే--కేవలం అన్నం తినేవాడన్నమాట. 

శిలా వయస్సులో, అంజే రెండో సంవత్చ్సరం (ప్రవేశించినాక 
పిల్లవాడు అన్నం తింటాడు. అప్పటికి దంతాలు వస్తాయి. లాలా 
(స్రావం దాగా కలుగుతుంది. యేదైనా కరినద్రవ్యం కొరికి తినా 
లనే భావంతో దంతాలయందు వొకవిధమైన గులగుల పుడుతుంది. 
యీ కారణంచేత పాలుతాగుతూ చనుమొనల్ని కొరుకుతాడు. 
తల్లికి చాలా శమకూడా కలుగుతుంది. యీ సమయంలో అన్నం 
పెట్టాలి. కాని పధ్యాహారం యివ్వాలి. ఆవకాయ, మాగాయ 
--ఇట్లాంటి ఊరుగాయలతో అన్నం "పెట్టడం ప్రారంభిస్తారు మన 
దేశంలో. ముఖ్యంగా మన[పాంతంలో. యిది చాలా తప్పు. యివి 
చురుకైన ఆహారాలు. వీటిని అభ్యాసం చేస్తే జీలరకోశం చెడుతుంది. 
ల్లి వాడు తినడు, 
పిల్లలికి పెకై అన్నం వేరే మంటిపాత్రలో మెత్తగా వండాలి. 
దంపుడుబియ్య మే గాని మరబియ్యం వాడకూడదు. మంచి ఆవు 
నేయి గాని లేకపోతే బజ్లైనేయి గాని కలిపి అందులో మెత్తగా వుడి 
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ర 
అభ్యాసం అయినాక యింకో పదార్దం వేసి పెడితే పి 


ఆహారవిజానం 
చు 


కిన కాయకూరముక్క-_ (పొట్ల, బీర, వంగృగాని, వుడికిన కందిపప్పు 
గాని కొంచెం వేసి దాగా కరిపి పెట్టాలి. యిట్లా కలిపిన అన్నం 
పులుసు తక్కువగా వన్న చారులో ముంచి కూడా పెట్టవచ్చును. 
చారు తగిలితే విరేవనం శుద్ధంగా అవుతుంది రోజుకు వొక్కసారి 
కంపే పెటకూడదను పారంభంలోే. కమంగా రెండోసారి సెట్రవచ్చు 
యు లో యలు 
పోతపాలవాళ్లకి అన్నంపెట్టడం ప్రారంభించినాక పాలు యివ్వ 
a (we) Cd 
డంతో జాగత్సగా వుందాం పాలు పలచనగానే వుండాలి తగు 
మాత్రంగా యిస్తూండాలి. అట్లాకాకపో తే అజీర్లం పుడుతుంది. 
విరేచనాలు పారంభిస్తాయి. సామాన్యంగా రెండో సంవత్సరంలో 
పిల్లలికి అజీర్ణం వుంటూంటుంది. ఆహాోరదోషం కూడా వుంటే 
మరీ యెక్కు_వవుతుంది. యిట్లా అజీర్ణదోషం వున్నప్పుడు బియ్యం 
వేయించి వండిపెట్టడం, అమువుగా పెట్టడం మంచిది. అజీర్లంవాళ్ల 
పేగుల్లో మలదోషం అధికంగా పెరుగుతూ వుంటుంది. వారానికి 
ఒకమారు ఆముదం "యివ్వడం చాలా ఉత్తనుమైన పద్దతి 
జా(గతృలోవుంచి రెండోనంవత్సరాన్ని దాటి స్తే చూడో 
సంవత్సరంనుంచి పిల్లవాడి ప్రకృతి మారి శరీరం గట్టిపడుతుంది. 
ఆలస్యంగా వచ్చినా, తరగావచ్చినా సరే [క్రిందా పైనా దంతాలు 
వచ్చేదాకా అన్నంమాత్రం పిల్లలికి పెట్టకూడదు దంతాలు వచ్చి 
అన్నం తినడం ప్రారంభించడం తోచే తల్లిపాలు మానిపించి వేయాలి 
యీ సమయంలో త ల్లిపాలబలం చాలదు పిల్లకి. యింకా పాలు 
తాగుతూవుంే తల్రికి కూడా సలసత చేస్తుంది. యీ ఆభ్యాసం 
మానిపించడం కష్టంగా నవండేమాూట సత్యం. ఆయుర్వేదంలో 


యేవేవో వుపాయాలు [వ్రాయబడి వున్నాయి. భయపెట్టే, స్పనాలరి 
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పిలల ఆహోరాలు 
లాం 


చేదుమందు వాసి, కల్పించిన [వ్రణం చూపీ, “ఆయి ఆయి” అని 
చెప్పీ మానిపించాలని శాస్త్రం (వ్రాస్తోంది. వీటివల్ల అంతలాభంగా 
కనబడదు గాని, పిల్లవాడు యేడ్చినా సరే ఆని, వాడు యెంతగా 
రోదనం చేస్తూన్నా వొకటి రెందు రోజులు పాలు యివ్యకుండా 
వుంచే యింక తనకి పాలు యివ్వరని తెలుసుకుని ఆ అభ్యాసాన్ని 
వదలివేస్తాడు. మరదినాలుగు దినాలు వెళ్ళినాక పాలు తాగముంఆేు 
కూడా రాకుండా పోతాడు యిది అనుఘాూాతం అయిన విషయం. 
మొదట మాతం వొకటి రెండు రోజులు శ్రమపడాలి యే విషయం 
లోనై నా పెదవాళ్ళకంకే పిల్లవాళ్ళకు బుదిచెప్పడం, మంచి తోవ 
యజ (ఈ ౧౧ oul 
లోకి తీసుకురావడం సులువైన పని, వొకటి రెండు రోజాచో యే 
అభ్యాసం అయినా సరే మానిపించడం జరుగుతుంది పిల్లో. 
యూ రోజులు వచ్చేసరికి పిల్లలికి చిరుతిళ్లు పెట్టడం (పారంభం 
అవుతుంది. నమునపాంతంలో పెస్తై చిరుతిళ్లు చాలావరకు ఆశా స్త్రీ 
యాలూ, అననుకూలాలూగా వున్నాయి. అన్నింటిలోనూ వరిపే 
లాలూ, గోధూమఆప్పడం, యింట్లో తయారువేసిన నేతిమిరాయి 
ఇవి మంచివి. పాత బెల్లంముక్క_ గూడా అప్పుడప్పుడు పెట్టవచ్చు. 
పంచదారకం కే బెల్లం (పాతది) మంచిదనీ, దీనిలో జీవనీయాలు 
యెక్కువగా వున్నాయనీ, పల్లలికి ఆహాోరార్లం యిదే ఉత్తమం 
అనీ వొకచోట డాక్షరు గురుస్వామి మొదలియారు వాసినట్లు స్మర 
యల mM CC 
ణలోవుంది. పండ్తరనాలు కూడా యివ్వడం మంచిది అరటిపండు 
చాగా ముగ్గాలి. పెచర్మం నల్లబడి తే లోవలిపదార్దం గోధూమ 
రంగువచ్చి వుంటుంది. ఆ నమయంలో తింపే అవటివండు చాలా 
నుధురంగా వుంటుంది. త్వరగా జీర్ణం అవుతుంది. యిలాంటి 


పరర 


ఆహారవిీిజానం౦ 
డు 


పండ్లు బజారులో కరాడా చౌకగా దొరుకుతాయి. యిట్టి స్టితిలోనే 
అరటిపండు తినాలనీ, మలబద్దాన్ని తగించికా లవి రే చనాన్ని 
(oe) a 
చేస్తుందనీ, బలకరం అనీ పూర్వం వొక జపానుడాక్టరు (వాసి 
వున్నట్లు చదివాను. అప్పటినుండీ ఆస్టితిలోనే తినవలసినదిగా 
చెప్పుతూ వున్నాను అనుభవంరో బాగా నడుస్తూ ౦ది కూడాను. 
పిల్లలికి చిరితిండి క్రింద యేదైనా గట్టపదార్గం చేతికి అందిస్తాం. 
ఆ కుర్రవాడు దాన్ని చేతితో పుచ్చుకొని నోటిచొంగతో తడిపి 
తర్వాత మట్టితో పులిమి మళ్లీ నోట్లో పెట్టుకుంటాడు. యీ [ప్రకారం 
ఉం శా కా. లు 
చేస్తే మట్టిలో వున్న సర్యవిషాలు లోపలకి పోతాయి. రోగం 
వస్తుంది. యిది చాలా పొరపాటుపని. యీ రీతిని అలవాటు పనికి 
రాదు. పెట్టదలచినప్పుడూ, తినదలచినప్పుడూ ఆ తిండి శుచిగా 
వుండి తినడం పూరి, అయిపోవాలి గాని, యూలా మలినరూపంగా 
వుండకూడదు. యీ అభ్యాసం పునర చేస్తూన్నాం పిల్లలకి. వాళ్ళ 
అజ లం 
దోగకారణ౦ మనమే అవుతూన్నా మన్నమాట. యిట్లాంటి తిను 
బండారమును మూత్రవిసర్జన చేసి ఆ మూ(తంలో పొ ర్లించి తింటూ 
వుండగా అనేకమంది పిల్లల్ని చూచాను. యిది యెంత అసహ్య 
కరమో చూడండి: (వేలు కుడుచుకోవడం కూడా దురభ్యానం. 
మున్నిదోషాలూ కూడా ఆ పనిలో వున్నాయి. దీన్ని కూడా మాని 
పించాలి గర్భిణితో వున్న తల్లిపాలు పిల్లవాడు తాగకూడదు. 
దానివల్ల అజీర్ణం పుడుతుంది. కాకుల్ని గద్దల్ని చూపిస్తూ అన్నం 
పెట్టకూడదు. అట్లా చూపిస్తూ పెడితే ఆకలి లేనప్పుడు కూడా 
తింటాడు. అధికంగా తింటాడు. దానివల్ల రోగం వస్తుంది. 
కాగా కరకర ఆకలిగా వుండడం చూచి పెట్టాలి అన్నం, 
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పేల్లల ఆహారాలు 


యెప్పుడు వద్దని తల తిప్పి వేస్తాడో అంతటితో మానివేయాలి. 
రాత్రి భోజనానికి ముందుగానే ఒకప్పుడు నిద్రపోతాడు. ఆ 
సమయంలో నిద్రలేపి అన్నం పెట్టకూడదు. వొకపూట అన్నం 
తినకపోయినా తగవు లేదు. నిద్రాభంగం మంచిది కాదు. “పసిబిడ్డ 
పాలకుండి” అనే సామెత వొకటి మనదేశంలో చిరకాలంగా 
వుంటూంది. పొడిదూడను పెంచడం, దాని ఆహారాన్ని చూడడం 
ఆ పాలను పితకడం, కుంద పరిశుభ)ిం చేయడం, ఆ కుండలో 
పాయి పోయడం, కాచడం మొదలయిన పనులు పితిదినం యెంత 
కష్టమో, యెందులో లోపంవచ్చినా పాలు యేలా చెడిపోతాయో 
అట్లాగే కుగ్రవాణజ్ణి కూడా వేయి కళ్ల తో ప్రతిదినం చూడాలి. 
యెందులో పొరపాటు వచ్చినా పిల్లవాని ఆరోగ్యం చెడిపోతుంది. 
(ప్రమాదం వస్తుందని పై లోకోక్తి యొక్క. తాత్పర్యం. 

తల్లిపాలు ఏడిచి అన్నం తింటూ వున్న పిల్లల ఆహారాలను 
కూడా జ్యాగత్తగా చూడాలి. మూడో సంవత్సరం మొదలు యీ 
పిల్లలను “అన్నాదబాలకు” లని శాస్త్రం వ్యవహరిస్తూంది. పెద్దవా 
ళ్ళతో పాటు పెట్టివేయకూడదు. యెట్లాంటి ఆహాోరవిహోరాలవల్ల 
పిల్ల వాడి ధాతువులు బాగా పెరుగుతాయో, బుద్ద్ధికూ డా వికాసం 
పొందుతుందో అట్లాంటి వాటిని యివ్వాలి మధురాహారం చమురుగల 
ఆహారం, పెరుగు, పాలూ, మజ్జిగా...-పిటిని పిల్లలకు యెక్కువగా 
"పెట్టాలి. పిల్లలికి నూనెతోటీ, నేయితోటీ వేయించిన కూరలుతోటీ 
అలవాటు చేయకూడదు యీ అలవదాట్లువల్ల క్రమంగా ఆమాశయ 
దోషం పుట్టి పెద్దవాడయేసరికి అగ్నిమాంద్యం, పరిణామశూల 


మొదలై న రోగాలు వస్తాయి కారాలూ, పులునులూ బు ద్ధి కి 
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మాంద్యం కలగజేసాయి. కౌయకూరలూ, ఆకుకూరలూ చాలా 
మంచివి ఆహారమూల|ద వ్యాలు అన్నీ సమ[ప్రమాణంలో వెళుతూ 
న్నాయో లేవో చూస్తూ వుండాలి. 'పెరిగేపిల్లల ఆహారాన్ని తెలి 
యడం కూడా చాలా కష్టం. "పెరిగే పిల్లలకి ఈకింది ఆహారాలు 
మంచివి. 

ధాన్యాలు.-..గోధూమపిం డితో తెనిన రొట్ట, లేక ఎంపిన 

కియ్యపుఅన్నం. 
కూరలు.._ఆకుకూరలూ, కాయకూరలు 
పండ్లు నారింజ, బత్తాయి. సీమ రే గు, అరటిపండు, 
సపోటా 

మధురద్రవ్యాలు --పరిశుద్ద మైన తేనె, పాతబెల్లం 

మాంసావోరం కోడిమాంసం, మేకమాంసం, కార జ ౦, 

పప్పులు. 

'స్నేవా(ద్రవ్యాలు.... నేయి, వెన్న, జున్ను మొదలై నవి. 

యే ఆహారంవల్ర (పత్యేకబాలకుని శరీరం పెరుగుతూందో, 
బుద్ధికి వికాసం కలు గుతూందో ఆ (పకారం మారు స్తూ 
పె ఆహారాలు పెట్టాలి. మనం సెప్తే ఆహారం సరిగా వంచా? 
లేదా? యీ సంగతి పిల్లవాని శరీరపుష్టి, ఆరోగ్యంవల్లా తెలు 
స్తుంది. అందుకోసమే శాస్త్రం యెన్నిరకాలుగా యెంతవివరించినా 
చివరికి యేమి చెపుతోంది + 
న్లో. తచ్చ నిత్యం పయుక్షోత న్వాస్థ్యం యేనానువదర, తే, 
ఆజాతానాం వికారాణామనుత్పత్తికరం చ యత్‌॥ 
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తా. ee తినే ఆహారంవల్ల వున్న ఆరోగ్యం వుంటూ 
వ వేగం రాకుండా వండాలి. అభ్లాంటి ఆహారాన్ని 
(ప్రతిదినం చేపించారి అని సామాన్య మూత్రం (వాసింది ఆఖరున. 
యీ సూత్రాన్నిమించి యే శాస్త్రం చెప్పలేదని పూర్చిగా మనం 


ని 
శ్లో (పాణాః పాణభృతావమున్నవమన్నం తోకోఒభిధావతి। 
వర్త ప్రనాదః సౌస్వర్యం జీవితం (ప్రతిభా సుఖమ్‌॥ 
షః పుష్టిర్పలం మధా సర రషమన్నే ప్రతిష్టితమి। 
లౌకికం కర యదశక్షిషుక. స్వర్గత యచ్చ వె దికమ్‌॥ 
నే యచ్చోక్త 0 తచ్చాహ్యన్నే (వ్ర పతిష్టితమ్‌॥ 
అత తు 
తా. జీవరాసులుకి అన్న మె (పాణం. (పతి ప్రాణీ అన్నాన్ని 
కోరుతుంది ఆఅన్నంవల్లనే మంచి శ దీర వ ర్త రె మధురమైన 
కంఠస్వరం, జీవితం, ప్రజ్ఞ, జ్ఞాపకశక్తి, సుఖం, ఇంద్రియ 
(ప్రసాదం, శరీరపుష్టి-- ఇవి అస్నీ కలుగుతూ వున్నాయి. ఇహా 
లోకార్లం యే కర్మ చేదామన్నా అన్నం తినాలి. వై దికకర్మ చేసి 
స్వర్గం సంపాడించుకోవాలం కే అన్నం తినాలి, మోకొర్దం కర్మ 
చేయాలంటే అన్నం తినాలి. అన్నం లేకపోతే శరీరం లేదు. 
శరీరం లేకపోతే యే పురుషార్హం లేదన్నమాట. 
క్‌ నరాగాన్నాప్వవిజ్రానాత్‌ ఆహారముపయోజయేత్‌ । 
య జః 
పరీక్ష్యు హితమశ్నీయాద్దేహో హ్యాహారసంభవః॥ 
—-చరక. 
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తా [ద్రవ్యం అపధ్యమని తెలిసీ చాపల్యంవల్ల తినకూడదు, 
తెలియకుండా అకజ్ఞానంవల్ల అపథ్యవస్తువుని పధ్యం అని తినరాదు, 
పథ్యాపధ్యాలను పదీక్షించి తినాలి శరిరం ఆప రంవల్ల పుట్టింది 
ఆహార వై షమ్యంవల్లనే నశస్తుంధి 

శ్లో. పరిహార్యాణ్య పధ్యాని సదా పరివారన్నరః। 

భవత్యనృణతాం పాప్పః నాధూనామిహా పళ్లీత 8॥ 

తా. మనం అపథ్యవస్తువును తినమాడదని భగవంతుని 

శాసనం. ఆ శాననాసికి అనుకూలంగా మనం అపధ్యవస్తువును 


Sle TE పధ్య[దవ్యాన్ని మాత్రం తింటూవుంమే దైవానికి 
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